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Le rôle du médecin hippocratique, 
carton ien 


Le rôle du médecin vraiment hippocratique dépasse 
de beaucoup celui du médecin classique. Cantonné 
dans son diagnostic du mal matériel et dans sa lutte 
antimicrobienne ou symptomatique, le médecin clas¬ 
sique n’a, quoi qu’il en pense, qu’une besogne limitée 
et simplifiée. En effet, l’apparente complication ap¬ 
portée dans la pratique médicale moderne, par ce que 
l’on a appelé les progrès de la science (investigations 
de laboratoire, spécialisations multiples) ne constitue 
en réalité qu’une limitation des problèmes thérapeu¬ 
tiques, en comparaison de la complexité des traite¬ 
ments généraux et individuels que soulève l’état mor¬ 
bide aux yeux du vrai médecin hippocratique. La 
connaissance de la constitution entière (matérielle 
et occulte) de l’être humain, la recherche de la genèse 
profonde et lointaine des états morbides, ainsi que les 
corrections des vices de mentalité qui se cachent der¬ 
rière les altérations organiques et les perturbations 
humorales, créées par des erreurs de la conduite, tout 
cela constitue un champ d’action plus étendu et plus 
complexe que celui de la médecine matérialiste, qui 
se borne à la constatation et à l’explication anatomo¬ 
pathologiques et bactériologiques des maladies. 

La médecine classique. — Quand on a aperçu ces 
différences essentielles, on comprend mieux pourquoi, 
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malgré raccroissement considérable des investiga¬ 
tions de laboratoire et des traitements chimiques et 
physiques (médicaments, radiations, piqûres, opéra¬ 
tions), la médecine classique n’atteint pas le mal dans 
ses origines réelles. Cantonnée, en effet, dans ses pro¬ 
cédés de traitement localisés, elle ne soigne que des 
organopathies et des infections, c’est-à-dire qu’elle ne 
réprime que les conséquences terminales. Elle ignore, 
somme toute, le principal, c’est-à-dire le vaste do¬ 
maine des causes générales et des réformes indivi¬ 
duelles à opérer, pour replacer l’individu dans l’ordre 
naturel et surnaturel. 

Qu’apprend-on, en effet, dans les écoles de méde¬ 
cine ? D’une part, la structure et le fonctionnement 
matériels du corps humain et, d’autre part, le dia¬ 
gnostic et le traitement d’une série d’affections cata¬ 
loguées. Or, matière et maladie sont loin de fournir 
l’énigme de l’être humain et de sa conduite. Deux 
mots tout à fait opposés aux précédents, représentent 
la vérité médicale, ce sont les mots de synthèse et de 
santé. On ne les prononce jamais à l’Ecole (1). On ne 
trouve dans aucun livre classique la description syn¬ 
thétique du composé humain, ni l’étude des lois de la 


(1) Ceci a été écrit en 1928. Depuis, la médecine officielle, 
piquée au vif, a voulu échapper à ce reproche et elle s’est gar¬ 
garisée du mot : Santé, à en perdre haleine. Un mot d’ordre, 
des sociétés secrètes a fait répandre, d’une façon interna¬ 
tionale, le slogan de la Santé Publique, parfois même sous un 
masque néo-hippocratique. Mais, sous ses titres d’emprunt et 
de pillage, elle n’a fait que falsifier la vérité en recommandant 
comme mesures de santé le contraire de ce qui la crée, c’est- 
à-dire la rage polyvaccinale, les piqûres chimiques, les explo¬ 
rations dangereuses, la dictature des théoriciens de labora¬ 
toire, la vantardise des industriels de la chimie et des tenants 
de la pharmacie, allopathique ou homœopathique. 
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santé. Aussi le médecin classique, une fois diplômé, 
considère-t-il simplement l’organisme comme un rou¬ 
age matériel qu’il est dans son rôle de « dépanner » 
à chaque arrêt, en le droguant et en le secouant assez 
aveuglément. Cinq minutes d’interrogatoire et d’exa¬ 
men, suivies d’une minute d’écriture pour le libellé 
d’une recherche de laboratoire et d’un produit phar¬ 
maceutique suffisent à l’effort médical classique. 

La médecine hippocratique*cartonienne. — La 
médecine hippocratique embrasse l’être humain en 
entier. Or, l’homme est un petit univers, un micro¬ 
cosme, une image réduite du macrocosme ou grand 
univers, car il est constitué des mêmes éléments chi¬ 
miques, des mêmes forces de vie, des mêmes influx 
spirituels qui forment, animent et mènent la création 
universelle en conformité des lois naturelles, établies 
par la volonté du Créateur. 

Guider ou soigner un être humain, c’est donc s’em¬ 
ployer à une œuvre de synthèse qui doit comprendre 
la bonne direction du corps, de la vitalité, de l’esprit 
et de l’entité personnelle, car l’homme est une unitri- 
nité, créée à l’image de Dieu (1). Il s’agit, on le voit, 
non seulement de donner satisfaction aux besoins or¬ 
ganiques, de régler le bilan nutritif de 1 animal hu¬ 
main, de diriger les mécanismes des appareils anato¬ 
miques, mais encore de conduire la vitalité, de la 
renforcer adroitement, de l’exciter avec logique et 
rythme, de la faire se dépenser avec mesure et de l’é¬ 
conomiser souvent afin de permettre le jeu vigoureux, 
harmonieux et prolongé des fonctions organiques. Il 
est nécessaire enfin, de savoir que le corps et la vita- 


(1) Voir : P. Carton. — Les Lois de la vie saine , 3 e édi¬ 
tion, p. 20. 
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lité ne peuvent être en bonnes dispositions de travail 
que si l’esprit, avec ses particularités individuelles de 
caractère et de tempérament, est dirigé avec recti¬ 
tude et exercé convenablement dans la voie du pro¬ 
grès moral. 

Aussi, un vrai médecin ne peut-il remplir son rôle 
de directeur synthétique de l’être humain et de con¬ 
servateur ou de rénovateur de la santé que s’il est 
instruit de la complète constitution de l’homme d’une 
part et que s’il connaît à fond, d’autre part, les causes 
de la santé, c’est-à-dire les lois naturelles qui régis¬ 
sent l’être humain, qui assurent la nutrition correcte, 
la pureté de ses humeurs, l’intégrité de ses immunités 
naturelles, la dépense logique et la recharge normale 
de ses forces vitales, la saine direction de son carac¬ 
tère, la conduite de son tempérament et les progrès 
de son esprit, en tenant compte des aptitudes indivi¬ 
duelles et des circonstances d’âge, de sexe, de milieu 
social, de particularités saisonnières et annuelles. Une 
telle entreprise nécessite à la fois un grand acquis d’i¬ 
dées et de principes généraux, une expérience pratique 
suffisante, des dons d’intuition et de sagesse et une 
grande souplesse de manœuvre (1). 

Ce vaste programme de thérapeutique logique ne 
saurait être appliqué correctement qu’en se guidant 
sur la série d’idées directrices suivantes : faire en tout 
des applications synthétiques ; viser toujours à effacer 
les indispositions et maladies locales, presque exclu¬ 
sivement à l’aide de soins généraux et principalement 
par le réglage alimentaire ; bien comprendre avant 
tout que l’être- humain est un centre de forces poten- 


(1) Voir : P. Carton. — L'Art médical. — Les clefs du dia¬ 
gnostic de l'individualité. 
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tielles épuisables, qu’il faut savoir solliciter et entre¬ 
tenir rationnellement et surtout protéger et écono¬ 
miser à propos; toujours considérer Véquilibre de la 
santé comme le résultat de Véquilibre du budget de Vor¬ 
ganisme, obtenu par un choix physiologique et une 
juste équivalence des recettes et des dépenses pondé¬ 
rables et impondérables, réglées d’après les capacités 
potentielles d’actions et de réactions, c’est-à-dire de 
puissance personnelle de chaque sujet; veiller à indi¬ 
vidualiser correctement le détail des prescriptions en 
rapport avec l’âge, le sexe, le tempérament, le carac¬ 
tère et les adaptations ; savoir enfin l’influence parfois 
si perturbatrice que les variations annuelles et sai¬ 
sonnières apportent dans la composition des aliments, 
dans leurs actions physiologiques et dans les effets des 
soins hygiéniques, naturels. Tel est le vaste champ 
d’action de la médecine hippocratique, cartonienne. 

Vexamen clinique doit être synthétique . — On 
ne peut se rendre compte des causes souvent mul¬ 
tiples et très lointaines d’un état morbide, si l’on n’a 
pas d’abord une méthode d’information et d’examen 
synthétiques du sujet. Pour chaque malade on devra 
donc se renseigner sur le poids actuel, le poids maxi¬ 
mum et le poids minimum déjà observés, la taille, 
l’envergure, les signes de l’individualité : caractère et 
tempérament conjugués (développement des divers 
segments du corps, physiognomonie, structure de la 
main, particularités de l’écriture) ; la capacité vitale 
et la force de résistance : appendice xiphoïde, lunules, 
lignes de la main (1) ; les antécédents héréditaires ; les 


(1) Voir: P. Carton. — Diagnostic et conduite des tempéra¬ 
ments. — L'Art médical. — Les Clefs du diagnostic de l'indi¬ 
vidualité. 
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antécédents personnels relevés méthodiquement de¬ 
puis la naissance, en procédant par périodes de 10 
ans. Puis, on se fera bien préciser la description des 
troubles de santé actuels. Ensuite, viendront les 
recherches sur les dépenses de forces (travail profes¬ 
sionnel, horaire d’occupations de la journée, genres 
d’exercices et d’hydrothérapie, soins d’hygiène spé¬ 
ciaux (aération, frictions, sport, soleil). On s’infor¬ 
mera également de la capacité des voies digestives 
(petit ou moyen ou gros mangeur, difficile ou non à 
nourrir), de la façon dont se font les évacuations in¬ 
testinales, de l’analyse des urines (recherche négligée, 
depuis l’envahissement des autres examens de labora¬ 
toire), du sommeil, de la prise de médicaments. Enfin, 
point capital, tout malade examiné devra apporter le 
relevé minutieux, inscrit sur une feuille imprimée spé¬ 
ciale, de tous les aliments qu’il aura pris à chaque 
repas pendant 8 jours et de tous les malaises observés 
et consignés 3 fois dans la journée. 

Armé de ces renseignements synthétiques, on arrive 
en une demi-heure d’interrogation et d’examen cli¬ 
nique, à connaître un sujet souvent mieux qu’il ne se 
connaît lui-même, à découvrir les raisons, les enchaî¬ 
nements, les étapes successives de son état morbide 
actuel, les avertissements incompris qu’il a reçus et 
qu’il faut lui révéler, les fautes détaillées qu’il com¬ 
met dans son régime, les gaspillages de ses forces, les 
travers de son caractère qu’il convient de corriger 
très discrètement sans qu’il s’en doute, les imperfec¬ 
tions de son tempérament. Et l’on devient, à ce mo¬ 
ment seulement, capable d’appliquer un traitement 
qui sera logique, parce qu’il sera à la fois pathogénique 
et synthétique, c’est-à-dire parce qu’il prendra le mal 
à ses sources, parce qu’il rétablira l’obéissance aux 
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lois naturelles et surnaturelles qui guident chaque in¬ 
dividu, parce qu’il instituera un programme bien indi¬ 
vidualisé de réformes et de soins complets. 

Une ordonnance doit être synthétique. — Elle 
doit comprendre un programme alimentaire détaillé, 
énumérant d’abord les catégories d’aliments défendus 
(sauf pour des listes que le malade peut retrouver sur 
une feuille imprimée), puis, l’indication minutieuse 
des catégories et des noms des aliments qui devront 
entrer dans la composition de chacun des trois ou 
quatre repas. On réglera en même temps l’usage des 
boissons et des corps gras pour la cuisine. Le second 
paragraphe concernera l’organisation des exercices 
(dose moyenne de marche du matin et du soir, exer¬ 
cices méthodiques, sports doux, réglés individuel¬ 
lement) et des repos (hivernal et matinal relatifs, 
rythmés avant et après les repas et les gros efforts). 
Ensuite viendront le réglage de l’intestin, par soins 
appropriés, les recommandations de bonne mastica¬ 
tion, d’aérothérapie diurne et nocturne, de la cure 
solaire s’il y a lieu, de l’hydrothérapie, bien appro¬ 
priée aux capacités réactionnelles de chacun. Enfin, 
on supprimera l’emploi des médications chimiques 
et on résumera en deux ou trois indications fonda¬ 
mentales, la conduite mentale à adopter pour dis¬ 
cipliner et mieux conduire les efforts quotidiens. 
Somme toute, on aura mis en ordre le corps, la vita¬ 
lité, l’esprit et l’individualité. 

Vorganisme est un centre de forces indivi- 
duelles , variables et épuisables. — Pour bien di¬ 
riger un malade, il est capital d’avoir toujours pré¬ 
sent à l’esprit ce principe essentiel de médecine et de 
thérapeutique : l’organisme représente un potentiel 
natif d’énergies vitales qui doit être conduit indivi- 
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duellement, selon certaines règles d’actions et de ré¬ 
actions. 

Chaque fois qu’une perturbation organique se pro¬ 
duit, il convient donc de rechercher non seulement si 
les lois de la santé ont été suivies, ]mais encore si elles 
ont été appliquées en intensité, adaptée aux capa¬ 
cités de réaction de chaque malade, considéré en par¬ 
ticulier. C’est dire combien on devra surveiller la con¬ 
centration naturelle ou culinaire des aliments, la vi¬ 
gueur et la durée des exercices, des applications d’air, 
d’eau, de soleil, pour les proportionner exactement 
aux possibilités d’assimilation individuelles, sans pro¬ 
duire des excès de réaction ou des fatigues ou des in¬ 
hibitions qui achèveraient la ruine des sujets traités. 

En d’autres termes, on ne peut soigner un sujet fort 
comme un faible, un aigu comme un chronique, un 
enfant comme un adulte ou un vieillard, un homme 
comme une femme, un grand surmené comme un in¬ 
dividu robuste. 

Au cours des états aigus, par exemple, on devra ap¬ 
précier attentivement le degré des capacités vitales et 
des puissances de réaction individuelles, afin de ne pas 
exiger de débiles les réactions qui ne pourraient être 
tolérées que par des forts. Certes, chez les malades 
assez résistants, on peut user pleinement de tous les 
grands moyens de dégagement toxique et de rétablis¬ 
sement de l’équilibre thermique (diète sévère, laxatifs 
fréquents, maillots froids répétés, etc.). Mais, chez les 
très débiles ou même chez les robustes dans les cas de 
complications ou de maladies traînantes, il peut ar¬ 
river un moment où le malade n’a plus de chances 
d’être sauvé que si l’on veille à être économe de ses 
forces à l’extrême. En pareil cas, le savoir et la puis¬ 
sance thérapeutiques s’expriment dans le fait d’avoir 
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le courage de passer pour être inactif et quasiment 
inutile, en cessant tout combat symptomatique, toute 
demande de réaction un peu forte au malade très af¬ 
faibli. Alors, si l’on sait se borner à supprimer ce 
qui nuit (alimentation et médications inappropriées, 
chocs moraux, etc.) et exiger la paix réparatrice et le 
repos absolu, obtenus par suspension de toute action 
thérapeutique fatigante, et aussi par un régime fluide 
synthétique, très léger et bien étudié, on fait ainsi se 
reconstituer, par économie, des énergies nerveuses et 
de la vigueur organique et on arrive à rétablir des ma¬ 
lades dans des situations désespérées, rien que par la 
juste utilisation des dernières forces de défense natu¬ 
relle. Cette notion du débit parcimonieux des forces, 
bien proportionné à la faiblesse des réserves, de¬ 
mande à être inculquée avec insistance aux malades 
eux-mêmes, surtout dès que la guérison est obtenue, 
car c’est à ce moment-là que recommence, pour eux, 
le péril. Mis en possession d’un bien-être inexprimable 
et d’une joie de l’activité, les anciens grands malades 
deviennent oublieux ; ils se remettent trop souvent à 
dépenser leurs forces sans compter ou à retomber dans 
certaines incorrections antérieures. Par exemple, ils 
se surmènent dès le début de la journée en travaillant 
ou remuant trop dans la matinée, soit en exagérant la 
puissance ou la durée de leurs exercices, soit en exi¬ 
geant de leur organisme des réactions démesurées, 
en alimentation ou en héliothérapie ou en hydrothé¬ 
rapie, soit en recherchant un perfectionnement trop 
absolu. C’est pourquoi ils devront toujours être aver¬ 
tis qu’ils ne pourront rester en état de guérison qu’en 
demeurant bons directeurs et économes attentifs de 
leur capital vital amoindri. 

L’erreur qui fausse tant d’actions thérapeutiques 

2 
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classiques et parfois même naturistes, c’est donc de 
croire que l’organisme d’un malade est une machine 
perpétuellement apte à réagir, un réservoir de forces 
intarissables, dans lequel on peut puiser indéfiniment, 
un capital illimité que l’on peut entamer sans rime ni 
raison. Or, un organisme n’a qu’un potentiel d’éner¬ 
gies vitales limité, dont il a été doté à la naissance et 
dont les emplois lui sont mesurés providentielle¬ 
ment chaque jour, car il ne peut heureusement les 
dépenser que par efforts rythmés. Il doit, en outre, les 
économiser le plus possible, en empruntant aux ali¬ 
ments et aux milieux naturels normalement vitalisés, 
d’autres forces de fonctionnement utiles. Croire que 
l’on fortifie un malade en le piquant, le droguant, le 
surexcitant, comme le font les classiques, ou en le sur¬ 
menant en exercices trop prolongés ou trop forts, en 
bains d’air et de soleil ou en soins hydrothérapiques 
exagérés, en nourriture trop concentrée, comme on le 
voit faire si souvent, c’est méconnaître l’origine des 
forces que l’on jette ainsi en circulation. Les forces 
obtenues à flots sont extraites du fonds potentiel natif 
de l’individu qui ne ressent des forces qu’au moment 
où il les dépense, c’est-à-dire où il les perd. Et il arrive 
un moment où les forces circulantes sont si appau¬ 
vries, et les forces de réserves si entamées, que l’or¬ 
ganisme ne rend plus et se défend en s’inhibant. En 
de telles circonstances, il n’y a plus qu’un moyen hé¬ 
roïque de le fortifier, de rétablir son état tonique : 
c’est un moyen de bon sens et de simplicité qui con¬ 
siste à ne plus le tarabuster, ni le pressurer, ni le surex¬ 
citer. Alors, rien que par un système d’économies 
petites, mais étendues à tous les domaines de l’acti¬ 
vité individuelle, et maintenues avec persévérance, 
on arrive à reconstituer des réserves importantes d’é- 
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nergie vitale et à renforcer les résistances, par capi¬ 
talisation de forces non dépensées. L’organisme s’en¬ 
richit progressivement et se fortifie ainsi. Il redevient 
capable d’agir ensuite avec une vigueur inattendue. 
On conçoit donc que la vérification de l’équilibre bud¬ 
gétaire organique, par l’étude minutieuse des recettes 
et des dépenses de chaque sujet examiné, soit l’œuvre 
clinique capitale que doit s’imposer tout médecin 
éclairé. Cet effort de recherches attentives est autre¬ 
ment important que les multiples et si souvent inu¬ 
tiles analyses et investigations de laboratoire, parce 
qu’il porte sur les vraies causes des maladies , c’est-à- 
dire sur les ignorances et les erreurs de conduite ali¬ 
mentaire, hygiénique et psychique, de chaque malade 
pris en particulier. 

Au cours de tous les états morbides, aigus ou chro¬ 
niques, l’équilibre à maintenir, dans le budget orga¬ 
nique, entre des recettes alimentaires, physiologiques 
et synthétiques, d’une part, et des dépenses bien indi¬ 
vidualisées, d’autre part, doit rester la préoccupation 
dominante. La manœuvre alimentaire et la récupéra¬ 
tion énergétique par les repos rythmés sont, en effet, 
les deux moyens principaux du rétablissement des 
forces chez les grands malades. 

L’individualisation thérapeutique . — En appa¬ 
rence, l’ordonnance d’un traitement synthétique pa¬ 
raît identique pour chaque sujet et pour chaque ma¬ 
ladie cataloguée, puisqu’on se sert toujours du même 
cadre de prescriptions générales. En réalité, de nom¬ 
breuses modifications de détail sont utiles, pour assu¬ 
rer la bonne coupe individuelle de ce vêtement géné¬ 
ral. Il faut savoir, nous le rappelons, non seulement 
discerner les particularités thérapeutiques qu’en¬ 
traînent les différences de race, de climat, d’âge, de 
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sexe, d’appétit, d’état morbide, mais aussi les apti¬ 
tudes très personnelles d’adaptation, d’état psychique, 
de caractère, de tempérament qui font établir des 
nuances très délicates, dans l’ordre des prescriptions 
générales (1). 

Les influences saisonnières et annuelles. — Les 

variations de composition et d’action des divers ali¬ 
ments qui s’opèrent d’une année à l’autre, d’une sai¬ 
son à l’autre sont parfois considérables. Non seule¬ 
ment le jeu normal des saisons avec les modifications 
de l’état matériel thermique, hygrométrique, élec¬ 
trique s’exerce pour changer la valeur et les propriétés 
de certains aliments, mais encore il entre en ligne de 
compte quantité d’autres facteurs plus difficiles à dé¬ 
terminer (taches solaires, influences astrales, am¬ 
biance naturelle, retentissements surnaturels, dont 
ne s’étonneront pas les initiés) qui agissent sur les 
aliments naturels. 

En voici des exemples. Le vin d’un même champ de 
vigne n’a pas le même goût d’une année à l’autre. La 
saveur des fruits d’un même arbre change d’une 
année à l’autre. La concentration et la puissance nu¬ 
tritive des aliments peuvent changer d’une saison à 
l’autre. C’est ainsi qu’au cours des 6 premiers mois de 
l’année 1925, les légumes verts étaient très concentrés 
et les arthritiques rhumatisants étaient perclus de 
douleurs. Dans la seconde moitié de la même année, 
les concentrations minérales baissèrent beaucoup et 
ces mêmes sujets rhumatisants purent consommer 
impunément des légumes verts cuits, sans les changer 
d’eau de cuisson. Pendant l’hiver 1924-1925, la mâche 


(1) P. Carton. — L’Art Médical. — Les Clefs du diagnostic 
de l'individualité. 
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donnait des troubles d’acidification à tous les démi¬ 
néralisés ; l’hiver suivant (1925-1926), tous ces mêmes 
sujets l’ont tolérée admirablement. On pourrait rap¬ 
porter quantité de constatations analogues. 

Il est donc extrêmement important d’être à l’affût 
de ces particularités saisonnières, annuelles, car elles 
fournissent la clef d’une foule de troubles de santé in¬ 
dividuels et collectifs. Elles expliquent qu’à un mo¬ 
ment donné, on observe dans la collectivité des séries 
de cas de furonculose, ou d’eczéma, ou de coqueluche, 
ou de grippe, ou de gourme, ou d’entérite, ou de rhu¬ 
matisme, etc. Les derniers à y comprendre quelque 
chose sont les auteurs classiques qui croient au règne 
microbien exclusif et à la valeur immuable des ac¬ 
tions alimentaires. Les Anciens qui décrivaient des 
« génies épidémiques » soupçonnaient bien qu’il s’agis¬ 
sait de perturbations d’ordre général et naturel, mais 
ils n’en avaient pas vu les raisons précises qui sont 
principalement alimentaires. La médecine hippocra¬ 
tique, cartonienne, grâce à ses connaissances plus 
étendues dans le domaine diététique, peut arriver à 
dépister et à corriger ces variations dans les actions 
alimentaires. Mais, le médecin ne pourra lui-même 
s’en rendre compte avec précision que s’il s’éduque 
et s’il s’entraîne à ce sujet, s’il développe en lui la 
clairvoyance de ces actions et s’il acquiert un sens cli¬ 
nique et une expérience assez développés, pour recon¬ 
naître ces influences et pour les utiliser à propos. 

Conclusions . — Au total, un médecin éclairé doit 
être d’abord un bon clinicien classique . Mais, il ne se 
bornera pas au diagnostic de l’affection purement lo¬ 
cale et il devra détruire en lui le réflexe pharmaceu¬ 
tique, allopathique ou homœopathique. Puis, il doit 
être parfait clinicien naturiste , c’est-à-dire bon juge 
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de la puissance du potentiel vital de chaque individu 
(signes occultes fournis par la connaissance clinique 
des signes de tempéraments et de vitalisation indivi¬ 
duelle), et aussi des dominances psychiques (caractère, 
état mental) que révèle l’étude de l’écriture, de la phy¬ 
sionomie et des mains (1). Ensuite pour établir le 
traitement sur des bases exactes et pour créer des gué¬ 
risons vraies et durables, il devra se comporter en véri¬ 
ficateur de menus (pureté, synthèse, adaptation, indi¬ 
vidualisation) et en contrôleur de budget organique 
(équilibre des recettes et des dépenses ; récupérations 
ou éliminations), pour assurer le jeu physiologique de 
l’organisme. Grâce à cet esprit de synthèse, il pourra, 
en manœuvrant les leviers matériels des disciplines 
de régime et d’hygiène, bien individualisées, enseigner 
la sagesse et introduire le progrès spirituel, c’est-à-dire 
assigner à l’activité humaine ses véritables buts et 
mettre ainsi en œuvre les justes conditions de guérison 
et de santé. 


(1) P. Carton. — L’Art médical. 






Les servitudes de la médecine courante 


On nous écrit souvent, de divers côtés, pour nous 
demander si nous ne pourrions pas indiquer l’adresse 
d’un médecin cartonien, exerçant à proximité de l’en¬ 
droit où habitent nos correspondants. La plupart du 
temps nous ne pouvons indiquer personne. En effet, 
si un certain nombre de médecins classiques com¬ 
mencent maintenant à s’intéresser aux traitements 
synthétiques du vrai naturisme, bien peu possèdent 
vraiment le sens clinique, l’expérience et le doigté 
thérapeutiques, hippocratiques, que procure l’ensei¬ 
gnement direct, grâce auxquels on peut obtenir des 
résultats frappants et durables. On peut même ajouter 
que souvent, il se produit, en pareil cas, une mixture 
de combats symptomatiques classiques, pas anodins 
et de pratiques logiques, qui hurlent d’être associés. 
Ce néfaste assemblage continue, en effet, à entraver le 
rétablissemennt spontané des immunités naturelles. 

D’autre part, les adeptes vraiment expérimentés, 
que nous avons pu former, sont bien obligés, eux- 
mêmes, pour vivre, de ne pas faire ouvertement et 
uniquement de la médecine naturiste. La clientèle, 
instruite des lois de la vie saine est, en effet, encore 
trop disséminée en France, et, sauf peut-être à Paris, 
un médecin ne pourrait pas vivre de sa profession, en 
ne consacrant ses efforts qu’à des partisans du natu- 
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risme et en se disant naturiste, surtout depuis qu’a 
sévi la confusion diabolique du vrai naturisme hippo- 
cratique-cartonien, avec le nudisme maçonnique, pa- 
ganisant, d’une part, et, d’autre part, entre le vrai 
naturisme cartonien et le faux naturisme néo-hippo- 
cratique, maçonnique, pillard, dérivateur, médica¬ 
menteux, homœopathe et anticatholique. 

Tout médecin éclairé qui ne s’est pas créé une répu¬ 
tation personnelle assez grande, par des publications 
importantes, ne saurait donc borner son activité à la 
seule thérapeutique naturiste. Il lui faut nécessaire¬ 
ment en passer par les servitudes de la médecine clas¬ 
sique courante, en les mitigeant dans la mesure du 
possible. Et ce n’est pas toujours facile, comme nous 
allons le voir. Certes, un vrai médecin sait se refuser 
aux fructueuses et si souvent inutiles prescriptions 
d’examens ou de traitements radiologiques, d’ana¬ 
lyses multiples, de ceintures aléatoires, de vaccins 
dangereux, d’interventions douteuses, de piqûres sys¬ 
tématiques, mais il lui faut passer par la coutume 
pharmaceutique, sans quoi, en quelques semaines, il 
lui faudrait plier bagage et aller planter sa tente ail¬ 
leurs. La volonté d’être drogué est, en effet, quasi 
unanime, parmi les clients, et le courant pharmaceu¬ 
tique est irrésistible. S’y opposer, c’est la noyade ra¬ 
pide. Nous avons connu des exemples de déclin im¬ 
médiat, dans des clientèles de certains confrères qui 
avaient voulu introduire du bon sens thérapeutique 
ou trop ouvertement ou trop radicalement. L’un d’eux 
qui exerçait en Normandie et qui, avec une certaine 
fierté, sentait sa situation très prospère et solidement 
affermie dans tout un canton, crut pouvoir, un jour, 
avec certitude de succès, se mettre à empêcher ses 
clients de boire de l’alcool, de se bourrer de viande et 
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de se droguer sans rime ni raison. Il était l’idole mé¬ 
dicale de la contrée ; en quelques semaines, il en de¬ 
vint le paria. Les clients s’écartèrent ; les pharmaciens 
ouvrirent un feu d’enfer et le malheureux dut exécuter 
un repli stratégique, reprendre les servitudes an¬ 
ciennes, trop heureux de n’avoir perdu que la moitié 
de sa clientèle, par le fait de son imprudence. Nous en 
connaissons un autre qui restait inflexible et n’accep¬ 
tait aucune servitude. Tous les 6 mois il était obligé de 
changer de pays et il finit, dégoûté, par lâcher la mé¬ 
decine courante et par se mettre dentiste. 

Quand un de nos élèves s’installe nous lui faisons 
nos recommandations habituelles : la médecine carto- 
nienne est essentiellement une médecine occulte de 
réforme individuelle ; gardez votre étiquette de mé¬ 
decin naturiste en poche, faites de la médecine sensée 
sans le dire ; interrogez discrètement vos clients sur 
leur genre de nourriture, leurs habitudes d’hygiène, 
rectifiez les très grosses fautes qu’ils commettent et 
qui manifestement sont la source de leurs maux ; ne 
vous perdez pas dans les détails ; ne donnez pas d’ex¬ 
plications, si on ne vous en demande pas ; n’oubliez 
pas de rédiger une ordonnance pharmaceutique, mais 
mettez-y des choses anodines : tisanes, potions non 
intoxicantes, doses médicamenteuses réduites, afin 
que pharmacien et client aient l’esprit satisfait. Im¬ 
possible de ne pas en passer par là : il vous faut vivre. 
Que votre conscience d’ailleurs soit allégée, car vous 
ferez beaucoup plus de bien en agissant prudemment, 
doucement et d’une façon occulte qu’en procédant par 
système révolutionnaire et en exigeant compréhen¬ 
sion et sagesse absolues chez les pauvres humains. Vos 
malades guériront plus vite qu’à l’habitude, grâce aux 
prescriptions hygiéniques que vous aurez pris soin de 
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noter sur une feuille à part, afin de leur éviter la pu¬ 
blicité chez le pharmacien. Les enfants surtout seront 
libérés de leurs troubles avec une facilité qui embellira 
votre réputation, grâce à des corrections habiles du 
régime et grâce aux moyens si simples de rétablisse¬ 
ment humoral (maillot du tronc qu’il faut désigner 
sous le non classique et admis d’enveloppement ; laxa¬ 
tif léger ; régime bien manœuvré). Les gens croiront 
dur comme pierre que c’est la pommade anodine qui 
a guéri la gourme, alors que ce sera l’arrêt des fruits 
acides, etc. Que vous importe ! Ils auront acquis con¬ 
fiance absolue en vous. Et surtout, ils auront quand 
même appris à priver leurs enfants de mauvais ali¬ 
ments : porc (jambon), poissons, jus de fruits aci¬ 
des (1). Et, très souvent ces bienfaits de santé reste¬ 
ront durables. Vouloir mettre en vedette les causes vé¬ 
ritables de la guérison, tenir à en expliquer la logique 
et les motifs naturels, ce serait parler hébreu à des 
Chinois, et risquer de vous faire taxer d’original ou de 
fou. Aussitôt s’évanouirait la confiance des gens qui, 
comme les âmes primitives, n’ont foi qu’en leur amu¬ 
lette. Tout le monde y perdrait : vous, une occasion 
de faire le bien sans le proclamer ; eux, une améliora¬ 
tion de leurs conditions d’existence. Pourtant, il se 
trouvera, à la longue, des malades plus clairvoyants 
qui feront des rapprochements et qui, grâce à vous, au¬ 
ront appris à se garer de la répétition des mêmes erre¬ 
ments alimentaires ou hygiéniques. Ils vous le feront 
constater et ils vous interrogeront pour mieux connaî¬ 
tre les principes directeurs du régime et de l’hygiène 
logiques. A ceux-là seulement dévoilez une partie de 


(1) P. Carton. — Alimentation , hygiène et thérapeutique 
infantiles en exemples ; 3 e édition, révisée et augmentée. 
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ce qu’ils peuvent comprendre, en restant dans les for¬ 
mules impersonnelles, sans vous mettre en cause ni en 
relief. La vérité existe en dehors de vous, vous n’êtes 
que son canal transmetteur et vous restez ainsi vous- 
même hors de discussion, d’interprétation et de dési¬ 
gnation, bonnes ou mauvaises. 

Enfin, à l’égard du pharmacien, adoptez la ligne de 
conduite du moindre mal, en l’avertissant de la modé¬ 
ration voulue de vos dosages médicamenteux et de 
votre désir d’être doux pour les viscères de vos ma¬ 
lades. Pourvu que le nombre des fioles et des paquets 
soit suffisant pour contenter la foi du client et les be¬ 
soins du pharmacien, tout s’arrange. Il n’y a là nulle 
hypocrisie, mais seulement un secret précieux à gar¬ 
der et simplement une adaptation à des circonstances, 
irréversibles de front. Il vaut mieux, en effet, obtenir 
l’amélioration progressive des habitudes, éclairer peu 
à peu les gens, que de les rebeller en pure perte, avec 
des prescriptions totalement opposées à leurs concep¬ 
tions. L’esprit des incompréhensifs ne saurait suppor¬ 
ter subitement l’éclat de la vérité, pas plus que leur 
organisme physique ne saurait, dans la presque tota¬ 
lité des cas, s’adapter à un changement radical, absolu 
et définitif de régime, tel que le passage brusque et 
permanent du régime carné au régime végétarien. 

La plupart du temps, les choses se passent ainsi 
sans heurts. Parfois, pourtant, les servitudes pharma¬ 
ceutiques sont plus tenaillantes. C’est ainsi qu’un con¬ 
frère qui exerçait dans une ville industrielle et qui 
avait adopté la ligne de conduite du moindre mal nous 
racontait qu’un jour il fut pris à partie par un phar¬ 
macien de l’endroit qui ne trouvait pas ses ordonnan¬ 
ces assez rémunératrices et qui lui mit le marché en 
main en ces termes : « Mais, docteur, ce sont des doses 
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pour nourrissons que vous inscrivez là ! Il faut traiter 
les malades avec énergie, que diable ! Et il faut accu¬ 
muler les médicaments. Plus il y en a, plus le client 
est satisfait ! Vous ne le savez donc pas ? La note 
monte, mais il y a de l’argent dans le pays. Les gens 
geignent toujours, mais ils paient toujours. Heureu¬ 
sement que tous les médecins ne sont pas comme vous. 
Tenez ! regardez cette ordonnance de votre confrère 
X... qui est tellement en vogue ! Elle contient 1, 2, 3, 
4, 5, 6 prescriptions de médicaments et l’ordonnance 
va coûter 65 francs. C’est là tout le secret de sa réus¬ 
site ! Voilà du papier bien noirci et un rapport satis¬ 
faisant ! Voyez-vous, nous qui aiguillons les clients 
vers les médecins, nous ne sommes pas indifférents au 
contenu des ordonnances. Et la bonne réputation mé¬ 
dicale auprès des clients se crée, en grande partie, 
grâce à la profusion pharmaceutique ! » 

Ce pharmacien énonçait sans s’en douter, une vérité 
de tous les temps : plebs vult decipi, le peuple aime à 
être trompé. Pour lui le bon médecin est le médecin 
bourreau, le médecin intrépide combattant qui guer¬ 
roie sans répit au chevet des malheureux patients, qui 
jugule tous les symptômes isolément à coups de fioles, 
de piqûres, de vaccins, de cachets, de pilules, qui im¬ 
pose des traitements de cheval, des examens coûteux 
et pénibles, des régimes de grande carence, des frais 
incessants, des interventions de spécialistes. D’un tel 
médecin qui frappe comme un sourd sur l’organisme 
du patient et sur son porte-monnaie, on dit : quel 
homme fort ! A la bonne heure on est soigné (compre¬ 
nez martyrisé) ! Si le malade guérit en dépit de tous 
les tarabustages et bouleversements, il recueille mille 
approbations et s’il meurt, on constate simplement 
que le mode de traitement n’y est pour rien, car vrai- 
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ment le médecin avait mis en œuvre tout ce qu’il avait 
pu inventer pour le tirer d’affaire. 

Par contre, le médecin sage et patient, qui a le cou¬ 
rage de ne rien entreprendre de nuisible à l’intégrité 
des défenses spontanées de l’organisme, est presque 
toujours jugé comme un incapable et un inutile. Les 
pauvres gens ignorent, en effet, que, dans tous les cas, 
c’est toujours la nature et sa force vitale qui préser¬ 
vent et qui guérissent et que le médecin ne doit être, 
comme l’a dit Hippocrate, que le serviteur patient et 
prudent de la Nature, en aidant ses réactions et non 
pas en s’opposant au courant bienfaisant des forces 
de guérison, que représentent la fièvre, la lassitude, 
les évacuations, etc., par des interventions médica¬ 
menteuses intempestives. 

Les servitudes de la médecine courante sont donc 
amères bien souvent, niais il ne faut ni s’en indigner 
ni s’en désespérer. Car, malgré des entraves multiples 
le rôle bienfaisant de la médecine éclairée subsiste, 
éclatant. Et il est d’un bon esprit de renoncement et 
d’humilité d’accepter de faire le bien indirectement et 
sans le clamer, par des prescriptions générales de sa¬ 
gesse, sans que les gens s’en aperçoivent et sans qu’ils 
vous en reportent le mérite. 




Les falsificateurs et les flibustiers 
du Naturisme 


La solidité de la doctrine naturiste française que 
nous avons édifiée, au cours de 30 années de publica¬ 
tions incessantes, fait de plus en plus ses preuves par 
les améliorations radicales d’état d’esprit et par les 
guérisons qu’elle apporte à ceux qui, chaque jour plus 
nombreux et plus fervents, s’y rallient. Un tel mouve¬ 
ment ne pouvait passer inaperçu des exploiteurs, qui, 
sous couleur de naturisme, tiennent boutique, battent 
monnaie ou, plus simplement, jouent au docteur ou 
au chef. Nous avons déjà plusieurs fois mis en garde 
les membres de notre Société Naturiste Française et 
les lecteurs de notre Revue Naturiste, afin qu’ils évi¬ 
tent d’aller se fourvoyer chez les esprits faux, les dé- 
marqueurs et les bateleurs, vraies sangsues du natu¬ 
risme. 

Récemment, la pullulation de ces parasites s’est 
tellement accentuée qu’elle nous a valu quantité de 
lettres ou de visites de malheureux qui, croyant que 
le mot Naturisme suffisait à lui seul comme recomman¬ 
dation, s’étaient mis à bas, en suivant des conseils 
extravagants que ces déformateurs ajoutent à nos 
principes, par incompétence ou dans un but d’exploi¬ 
tation. 

Bien que ces fondations de petits clans dissidents ne 
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rassemblent guère que des sujets surexcités ou dépour¬ 
vus de sens commun, et bien que, d’autre part, les 
gens intelligents et sensés aient vite fait de repérer 
les pitres et les exploiteurs, de les juger et de s’en 
détourner, néanmoins il reste un nombre important 
de braves gens, simples et candides, qui n’y voient que 
du feu et qui, attirés par l’étiquette naturiste des plus 
criardes de ces bandes, viennent ensuite nous supplier, 
« dans l’intérêt de l’Humanité » de nous fédérer avec 
nos contrefacteurs et, même de nous ranger sous le 
drapeau de certains de ces requins du Naturisme. C’est 
un comble, évidemment ! Mais ces pauvres gens sont 
excusables. Ne voient-ils pas tous ces clans recomman¬ 
der la plupart de nos ouvrages et même les afficher 
en vente à côté des brochures pleines d’idées fausses 
qu’ils éditent eux-mêmes dans les boutiques qu’ils 
tiennent. Leur bonne foi est ainsi surprise et ils se fi¬ 
gurent, soit qu’ils sont en présence de nos véritables 
adeptes, soit que nous participons à l’entreprise qui 
vient les relancer jusque chez eux par des tracts ou 
des périodiques à enseigne naturiste. Comme il ne 
nous est pas possible d’empêcher la citation ou la re¬ 
commandation de nos ouvrages; nous nous trouvons 
donc dans l’obligation de publier que nous n’avons 
rien de commun avec tous ces faiseurs de tam-tam 
(lanceurs de spécialités alimentaires dangereuses, hy¬ 
giénistes de pacotille, débitants de physiothérapie en 
appartement, fabricants de vaccins, forbans des cures 
de rajeunissement par piqûres, falsificateurs néo-natu¬ 
ristes ou psycho-naturiens, paranaturistes, néo-hippo- 
cratistes, cosmobiologistes, plastronneurs de banquets, 
éditeurs de Revue présentant des nudités d’une indé¬ 
cence révoltante, primaires de l’autodidaxie, salivaires 
d’estrade). 
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Le repaire principal de ces malfaiteurs de la santé 
publique, siège à l’heure actuelle, dans le clan des vé¬ 
gétariens français. Ces braves gens, pétris de bonnes 
intentions, possesseurs d’une idée incontestablement 
juste n’ont pas su la conduire au succès, en se libérant 
de grosses imperfections empruntées aux végétariens 
empiriques allemands (aliments concentrés, côtelettes 
végétariennes, abus de légumes secs, cuisson des lé¬ 
gumes verts à l’étuvée, pain complet, citron rempla¬ 
çant le vinaigre, négation de la nécessité d’adaptation 
lente, etc.). A la diététique classique même, ils ont 
pris presque uniquement le nuisible (prétendue alca¬ 
linisation du sang par des acides et par la tomate, cal¬ 
culs calorimétriques, vitaminisation par le citron, cui¬ 
sine à la végétaline, etc.). Ils se raccrochent mainte¬ 
nant au Naturisme, mais presque exclusivement au 
naturisme de contrebande et ils ouvrent les colonnes 
de leur périodique et leurs conférences à tout venant. 
Les exploiteurs, déformateurs et ravageurs du natu¬ 
risme s’y sont rués. Alors, les personnes qui se trou¬ 
vent en présence du chaos des opinions contradic¬ 
toires et qui ne savent pas extraire quelques rares vé¬ 
rités de cette gangue intoxicante, se mettent à choisir 
au petit bonheur, dans cette salade, ce qui plaît à leurs 
travers. Aussi, elles ne tardent guère à tomber ma¬ 
lades et à se déséquilibrer l’esprit et le corps, en prenant 
ici des opinions anarchistes ou matérialistes, là des vac¬ 
cins ou des piqûres, ailleurs des soins hygiéniques épui¬ 
sants, autre part des recommandations de régime faux 
ou de pharmacie homœopathique, etc. Tel est le ré¬ 
sultat de la libre exposition de beaucoup d’erreurs 
mélangées à un peu de vérités ; le tout laissé au libre 
choix de gens avides d’enseignements exacts, mais in¬ 
capables, pour la plupart, de discerner eux-mêmes qui 
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a tort ou qui a raison, dans le conflit des contradic¬ 
tions. Le spectacle des ruines de santé que nous con¬ 
tinuons à constater chez de pauvres gens, victimes de 
ces semeurs d’idées fausses, nous émeut profondé¬ 
ment. Cacher ces faits serait manquer à notre devoir. 

Voici, par exemple, un malheureux qui se présente 
à demi décrépit et qui nous met sous les yeux une or¬ 
donnance « médicale » naturiste d’un de ces parasites 
qui s’intitule professeur et qui n’est que professeur 
de gymnastique. Elle contenait des prescriptions de 
régime extrémiste, carencé et inapplicable, des soins 
d’hydrothérapie harassants et huit produits chimi¬ 
ques pharmaceutiques, à ingurgiter, chaque jour. 

Un autre empirique, usurpateur affiché du titre de 
professeur, se campe en défenseur des aliments acides 
pour mieux se livrer à son trafic de marmites, de con¬ 
fitures baroques et de pilules néfastes. Ignorance, char- 
latanerie se servent ici encore de l’étiquette naturiste 
pour flibuster les naïfs et pour ruiner leur santé. 

Un autre personnage, non médecin, sorte d’hygié¬ 
niste en chambre, qui se couvre d’un masque natu¬ 
riste, prétend enseigner à l’humanité l’art d’apprendre 
à manger. Ses livres composés d’un fatras de décou¬ 
pures de journaux et de revues hétéroclites n’ont pour 
but que de préconiser des cures d’ail, de citron, de 
tomate, d’absinthe, d’anis, de quinquina, etc., et de 
poudres débitées chez un pharmacien, toutes choses 
absurdes, malfaisantes et contraires aux principes 
vraiment naturistes. 

Un autre, empirique étranger, se livre, sous le cou¬ 
vert du naturisme, à des pratiques du plus bas occul¬ 
tisme, en même temps qu’il vend des produits alimen¬ 
taires soi-disant fabriqués d’après les règles de Zoroas- 
tre. Le fondateur de cette secte, chassée d’Allemagne 

3 
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pour immoralité, qui usurpe le titre de docteur en mé¬ 
decine, est, en réalité, un ancien typographe. 

Un autre, pourvu d’un vague diplôme de docteur 
en dentisterie d’une école américaine, qui n’a pas cours 
en France, se fait passer pour docteur en médecine, 
se présente comme tel, fait imprimer des articles dans 
des journaux de province où son nom est précédé du 
titre de docteur et découpé en deux pour simuler un 
titre de noblesse. Ce démarqueur tapageur, passe son 
temps à s’agiter, plastronner, banqueter et discourir de 
tous côtés. Incapable de vivre sur son propre fonds, 
il se raccroche à tous les groupements qu’il peut para¬ 
siter (végétariens, végétaliens, théosophes, spirites, 
antialcooliques, antivivisectionnistes, rythmiciens, in¬ 
ternationalistes, naturistes). Sa petite bande pille sans 
vergogne titres et contenu des chapitres de nos livres 
pour s’en faire des sujets de conférences. Lui-même a 
fini, un jour, par sortir une brochure où il a résolu le 
problème de parler intégralement du Naturisme, sans 
faire mention des œuvres de Hébert et de Carton et 
en y déclarant la guerre à la tradition gréco-latine qui 
est le plus pur fondement du Naturisme. Les multi¬ 
ples tournées de propagande de cet agité nous ont valu 
quantité d’interrogations, d’étonnements, de protes¬ 
tations et d’indignations, principalement d’Alsace- 
Lorraine où son passage avait fait scandale, du fait de 
ses théories internationalistes exposées conjointement 
avec des idées naturistes et de ses accointances avec 
des éléments avancés antifrançais et perturbateurs de 
l’ordre social. Comme le personnage se taxait d’être 
le fondateur de la « Société Naturiste Française », 
titre officiel de notre groupement, des correspondants 
nous ont demandé si vraiment nous étions solidaires 
de ses élucubrations. C’est pourquoi, nous avons déjà 
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été mis dans l’obligation de répondre, dans La Revue 
Naturiste (juin 1926) que le Naturisme français que 
nous avons édifié n’avait rien de commun avec les 
exagérations diététiques mortelles, les pitreries fo¬ 
raines, les tapages oratoires, les vantardises journa¬ 
listiques, les mélanges de propagande hygiénique et 
internationaliste qui caractérisent ce grotesque du Na¬ 
turisme (voir : L'Apprentissage de la santé ; 2 e édition, 
p. 176). 

Signalons encore un autre falsificateur (vraiment 
docteur en médecine celui-là) qui se pose en enseigneur 
des lois de la vie saine et en conférencier végétarien. 
Attiré par ses allures naturistes, les auditeurs et les 
malades ont la désagréable surprise d’entendre expo¬ 
ser surtout les errements habituels de la médecine 
classique et de se voir interdire les légumes verts 
comme dénourrissants, remplacer le vin par de la ci¬ 
tronnade, recommander la suppression subite et con¬ 
tinue de la viande comme anodine, et prescrire force 
produits pharmaceutiques, piqûres et même du sang 
de cheval (hémostyl). 

Il en est encore un autre qui se sert des démonstra¬ 
tions naturistes de nos ouvrages pour composer ses 
livres et pour lancer son institut de rajeunissement où 
l’on promet régénération et guérison des mauvaises 
dispositions les plus invétérées. Là, le traitement 
met en œuvre tous les modes d’investigation imaginés 
par les théoriciens de laboratoire, puis, toutes les en¬ 
treprises commerciales de la médecine la plus classi¬ 
que : électricité, piqûres multiples, opothérapie, mas¬ 
sage, rayons X, rayons ultra-violets, ceintures (sur 
lesquelles s’exercent de fructueuses commissions). Ces 
traitements antinaturistes s’établissent à forfait et se 
règlent à l’avance et, finalement, le patient est soulagé 
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de 4 à 10 billets de mille francs, selon ses possibilités 
personnelles. 

Se rapprochent de ce genre d’exploitation, d’autres 
instituts ou groupes qui affichent nos ouvrages ou qui 
les plagient, en prenant soin d’en déformer à peine 
le titre, pour qu’une confusion puisse s’établir. Ils 
éditent des revues pour piéger les gens, grâce à l’appât 
d’un titre plagié ou de photographies obscènes. Ces 
petits centres commerciaux vont même jusqu’à fonder 
de nouvelles sociétés naturistes de contrefaçon, pour 
tâcher d’attirer nos adeptes, dans leurs boutiques à 
massages, piqûres, vaccins, bains de lumière artifi¬ 
cielle, physiothérapie. 

Ces organisations sont faciles à dépister. On les re¬ 
connaît à coup sûr en regardant ce qui se trame der¬ 
rière l’affichage naturiste de la façade. Piqûres, vac¬ 
cins, électricité, rayons ultra-violets, lumière artifi¬ 
cielle, massages systématiques, nudisme, opothéra¬ 
pie, homœopathie serviront de pierre de touche pour 
les juger et les fuir. Toutes obéissent à une organi¬ 
sation occulte, maçonnique, qui a pour but de détour¬ 
ner de l’ordre unitaire et de détruire la vérité chré¬ 
tienne. 

Ces faits nous ont contraint d’avertir nos lecteurs 
et nos adeptes que des pièges leur seront tendus de 
tous côtés, sous le couvert du Naturisme. Ils feront 
donc bien de s’en tenir à la synthèse, éprouvée par 
plus de 30 ans de pratique scientifique et clinique que 
nous avons construite, dans nos ouvrages, en l’expur¬ 
geant, du mieux que nous avons pu, des erreurs qui 
tarent tant d’autres publications naturistes ou végé¬ 
tariennes. 

Pendant trente années, en effet, nous avons édifié 
une méthode pratique et construit une doctrine de sa- 
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gesse médicale et d’ordre général (1). Puis, nous avons 
recherché et soumis à l’épreuve d’expériences clini¬ 
ques, prolongées, en milieu hospitalier et en clientèle, 
les données théoriques et les applications thérapeu¬ 
tiques que l’on peut découvrir dans les auteurs natu¬ 
ristes de la tradition de tous les pays, depuis Hippo¬ 
crate et aussi chez les naturistes modernes, scienti¬ 
fiques ou empiriques. Ce travail considérable, de créa¬ 
tion synthétique et de contrôle traditionnel, appuyé 
d’une longue expérience a permis d’asseoir une œuvre 
solide. 

Les publications récentes d’auteurs naturistes ou 
soi-disant hippocratistes, que nous suivons attentive¬ 
ment, ne nous ont plus apporté que du connu ou de 
l’inexact. C’est pourquoi, nous jugeons à propos de 
recommander à nos adeptes de s’en tenir au solide 
plutôt que de courir le risque d’errer et de tomber ma¬ 
lades, en commettant l’imprudence de partir sans 
moyens personnels d’appréciation et de contrôle suffi- 
sants, à la recherche d’un naturisme encore incon¬ 
nu ou inexploré ou plus éprouvé ou plus intégral ou 
plus humaniste ou néo-hippocratique ou homœopa- 
thique. 

Il est à peine besoin d’ajouter, enfin, qu’en dénon¬ 
çant ces falsifications et ces flibusteries, nous n’avons 
nullement l’idée de prétendre à une sorte de monopole 
personnel, ni de faire acte de ressentiment à l’égard 
de qui que ce soit. Trente années de publications minu¬ 
tieusement pratiques, pour faciliter le débrouillage 
et le bon ordre personnels, témoignent de notre désir 
ardent de voir les principes de santé, de vie droite, de 


(1) P. Carton. — L'Apprentissage de la santé ; 2 e édition 
complétée: 
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progrès synthétique se diffuser rapidement et s’intro¬ 
niser partout. 

Nous avons simplement le devoir de faire œuvre 
de salubrité, en empêchant la gangrène de pénétrer 
dans notre œuvre, et de faire acte de pitié en aver¬ 
tissant nos lecteurs que les incorporations sataniques, 
nudistes et les traitements pharmaceutiques, qu’ils 
peuvent rencontrer ailleurs sous l’étiquette naturiste 
ou néo-hippocratique, ne sont qu’appâts dangereux, 
employés dans un but de falsification et d’exploita¬ 
tion. 






Le système Kuhne 


Quand on parle Naturisme avec un Anglais, un sud- 
Américain, un Espagnol ou un Italien, immédiate¬ 
ment surgit l’exclamation : ah ! oui, la méthode 
Kneipp et le système Kuhne ! Pour la plupart des 
gens embrigadés par l’esprit de propagande allemande 
et tenus ainsi dans l’ignorance de la tradition natu¬ 
riste gréco-latine et de l’œuvre de législation et de 
synthèse que nous avons accomplie, le Naturisme se 
présente, en effet, comme un système de pratiques 
empiriques où l’hydrothérapie et un régime souvent 
extrémiste jouent le rôle principal. Aux gens initiés 
et aux esprits scientifiques, ce naturisme rudimentaire 
et mal construit ne dit rien qui vaille. Mais, par contre, 
des esprits primaires, des anarchistes et certains naïfs 
de bonne volonté se sont rués vers ce naturisme simpli¬ 
ficateur à l’extrême, qui leur offrait des facilités trom¬ 
peuses de moindre effort. 

Il est donc utile d’exposer en quoi consiste le sys¬ 
tème Kuhne et d’indiquer combien la célébrité dont 
jouit cet auteur, parmi les naturistes du monde entier, 
est franchement usurpée et nettement nocive. Pour 
cela, il suffit de faire la critique impartiale de ses deux 
ouvrages et de dire les résultats que l’on peut observer 
en clientèle chez les sujets qui ont suivi le système 
Kuhne. 
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Dès le premier chapitre de son livre « La Nouvelle 
Science de guérir », Kuhne étale son esprit primaire et 
charlatan, avec cette parfaite inconscience qui est le 
cachet de la grande médiocrité. Sur le mode empha¬ 
tique et prétentieux, il entonne son propre éloge, pro¬ 
clame ses grandes vérités, vante sa propre guérison et 
ne cesse de répéter : ma méthode, mon système, mes 
découvertes, ma diagnose, ma science de l’expression 
du visage, mon expérience, ma pratique, mes appa¬ 
reils. Or, à quoi se résume ce grand déploiement de 
vantardises ? A ceci : 1° avoir « trouvé en fin de comp¬ 
te, écrit-il, et après bien des réflexions un mode perfec¬ 
tionné de bain de siège » (on peut même dire que toute 
la thérapeutique de Kuhne réside dans cet unique 
mode de traitement, le bain de siège avec friction), 
que dans son esprit de simplification benête, il estime 
devoir tenir lieu de toutes les autres applications hy¬ 
drothérapiques (maillots, lotions, lavements, etc.) ; 
2° avoir découvert un procédé infaillible de diagnostic 
par « sa » science de l’expression du visage. Et par 
science de l’expression du visage l’auteur entend non 
pas la physiognomonie, ni l’étude des signes médicaux 
multiples que l’on peut tirer de l’examen des yeux, de 
la langue, ni des caractéristiques de tempérament ins¬ 
crites dans le visage, mais une observation niaise des 
bouffissures anormales des formes du cou et de la 
tête ; 3° avoir découvert deux règles fondamentales 
qui permettent d’affirmer l’état de santé (qui sont 
d’ailleurs aussi puériles que fausses). « Une bonne di¬ 
gestion est un signe de bonne santé et si elle se fait 
chaque jour sans troubles, le corps est indubitable¬ 
ment tout à fait bien portant. » Or, les gens doués d’un 
estomac trop complaisant, qui peuvent digérer les 
pires nourritures et qui pourtant présentent des signes 
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de maladies graves sont légion. Puis, il énonce cet 
autre principe révélateur de la maladie, que toute 
personne qui se trouve obligée de se servir aux W. C. 
de papier hygiénique « cette conquête de l’humanité 
souffrante, est un malade, car les personnes parfaite¬ 
ment bien portantes n’en ont réellement pas besoin » ! 

La façon dont l’auteur décrit sa propre guérison 
dépeint le charlatan. Parlant de lui, il écrit : « Mon 
état empirait de plus en plus et bientôt il fut littéra¬ 
lement insupportable. Le cancer héréditaire avait at¬ 
taqué l’estomac, les poumons étaient détruits en par¬ 
tie, les nerfs de la tête étaient tellement atteints que 
je ne trouvais plus de repos qu’en plein air... Je puis 
le dire aujourd’hui : si j’avais alors l’air bien nourri 
et de fortes couleurs, j’étais pourtant un pauvre ma¬ 
lade... C’est alors que je découvris par mes observa¬ 
tions au milieu de la nature les lois sur lesquelles re¬ 
pose le traitement que j’exerce et que j’enseigne. » 
Quelle preuve de charlatanisme que ce cas de l’auteur 
qui se décrit comme cancéreux de l’estomac et tuber¬ 
culeux cavitaire en même temps et qui, malgré ces 
deux tares cachectisantes associées, se montrait en 
même temps en bon état trophique et avec de fortes 
couleurs ! 

Examinant maintenant sa conception des états mor¬ 
bides, on doit reconnaître qu’elle était assez juste, en 
ce sens seulement qu’il avait perçu l’unité morbide 
essentielle. Mais il s’attribuait le mérite de cette dé¬ 
couverte, ignorant que ce principe capital de méde¬ 
cine naturiste était déjà posé nettement dans les écrits 
d’Hippocrate. Quant à ses opinions sur la fièvre et 
les agents microbiens, elles sont d’une indigence la¬ 
mentable. La fièvre n’est due, d’après lui, qu’à la fer¬ 
mentation spontanée de substances étrangères intro- 
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duites dans le corps qui entrent en effervescence et 
s’échappent à la façon d’un liquide fermenté mis dans 
une bouteille. Et, au cours de cette fermentation, ces 
substances donnent naissance directement aux germes 
microbiens par génération spontanée, de même que 
les microbes s’en vont au moment de la guérison par 
disparition spontanée. « Dès que les substances dépo¬ 
sées dans le bas ventre entrent en fermentation, écrit- 
il, les bacilles se produisent spontanément dans le 
corps. Les bacilles sont le produit de la fermentation 
et ils disparaissent spontanément, dès que la fermen¬ 
tation cesse. » Tous les mécanismes de défense active, 
humorale et leucocytaire, qui créent la réaction fébrile 
et l’acte de protection naturelle du corps, d’une part, 
et, d’autre part, la présence saprophytaire ou la con¬ 
tagion, nécessairement préalables, sont ignorés de 
Kuhne. Il n’a rien perçu de l’acte actif des défenses 
naturelles et n’a conçu la maladie que comme une 
pourriture passive. 

Cette vue si étroite sur la genèse des maladies et 
de leurs symptômes s’explique par ce fait que Kuhne 
ignore le principal de la constitution de l’homme, c’est- 
à-dire les forces potentielles : la vitalité personnelle 
native et l’entité spirituelle immatérielle. Pour lui, 
l’homme est une matière qui se laisse plus ou moins 
envahir par des substances étrangères qui fermentent, 
et la force vitale mise à la disposition de l’homme est 
uniquement d’emprunt extérieur (aliments et air). 
« La force vitale du corps, écrit-il, dépend uniquement 
et résulte seulement du matériel de la digestion et de 
la capacité du corps à transformer ce matériel de la 
manière la plus avantageuse. » (p. 132) 

Signalons ensuite cette autre erreur. « Il est presque 
sûr, dit l’auteur, que tout homme doit avoir les ma- 
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ladies des enfants » parce que à la naissance les corps 
renferment des provisions de substances en fermenta¬ 
tion. C’est précisément le contraire, car un enfant, en 
naissant, possède des immunités naturelles natives, 
étonnantes, qui l’abritent de presque toutes les infec¬ 
tions pendant les premiers mois de la vie et ce sont 
presque exclusivement les conditions de nourriture dé¬ 
fectueuse (lait de la mère qui a elle-même un régime 
toxique, puis le régime inapproprié imposé aux en¬ 
fants) qui sont la cause des maladies de l’enfance. Ces 
maladies considérées par tout le monde comme quasi 
fatales et naturelles à l’enfance ne sont donc en grande 
partie que les conséquences de la nourriture vicieuse. 
Les enfants bien dirigés évitent, en effet, les maladies 
infectieuses. 

Quant au traitement des maladies, il le conçoit avec 
la hiérarchie erronée que l’on retrouve chez tous les 
naturistes empiriques allemands. Pour eux, la peau 
est le moyen principal d’élimination et d’excitation et 
la thérapeutique hydrothérapique forme le principal 
de tous les traitements. Nous savons que l’ordre hié¬ 
rarchique dans l’entretien de la nutrition et dans les 
fonctions d’élimination et d’excitation est dévolu au 
tube digestif et que la diététique et l’élimination intes¬ 
tinale sont, par suite, les deux préoccupations domi¬ 
nantes de la thérapeutique rationnelle. Les moyens 
d’action cutanée par l’eau, l’air, le soleil ne viennent 
que comme agents complémentaires dans les traite¬ 
ments logiquement hiérarchisés. 

Sur la peau, Kuhne n’agit que par les bains de va¬ 
peur et le refroidissement consécutif par le bain de 
siège ordinaire. Il néglige complètement les maillots 
ou enveloppements qui, pourtant, comptent parmi les 
moyens d’action les plus efficaces, en même temps que 
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les plus simples, pour aider la nature à faire son tra¬ 
vail de purification, de nettoyage et d’élimination or¬ 
ganiques, au cours des états aigus. Ce rejet des mail¬ 
lots, si heureusement mis en œuvre par Priessnitz et 
ses imitateurs, constitue une carence énorme dans sa 
thérapeutique naturiste. 

Mais sa marotte, c’est le bain de siège à friction, 
qui se prend le siège maintenu à sec au-dessus d’un 
vaste récipient d’eau (baignoire ou cuve), et s’accom¬ 
pagne d’une friction génitale à l’eau froide, exécutée 
à l’aide d’un linge de toile, pendant un temps variant 
de 10 à 60 minutes. L’auteur prétend revigorer, revi¬ 
taliser et réchauffer l’organisme par ces frictions 
prolongées, exercées sur les terminaisons des nerfs gé¬ 
nitaux. Ce procédé dont nous avons constaté l’emploi 
chez un certain nombre d’adeptes de la méthode Kuh¬ 
ne ne nous a jamais paru les avoir remis en état satis¬ 
faisant. Certains s’étaient même usé les muqueuses 
par ce frottement intempestif, grossier et matériali¬ 
sant. On ne saurait, en effet, imaginer combien cette 
pratique est alourdissante pour l’esprit et peut se 
montrer capable d’entraîner à de viles suggestions par 
les courants nerveux qu’elle intensifie dans une zone 
bassement animale de l’organisme. Ce procédé de cure 
qui est la seule partie de sa méthode que Kuhne puisse 
réclamer comme de son invention et qui est considéré 
comme la base de son système, ne mérite donc que 
réprobation. 

En ce qui concerne le régime alimentaire, reconnais¬ 
sons d’abord, pour être juste, que l’on retrouve dans 
ses conseils une série de choses exactes : un bon plai¬ 
doyer en faveur du régime sans viande ; la nécessité 
du jeûne hivernal relatif, parce que la réduction de 
la nourriture en hiver est une loi naturelle qui s’im- 
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pose aux animaux comme aux végétaux et qui cons¬ 
titue un rythme de répit, avant le départ vital du 
printemps ; la valeur de la sobriété ; le fait que l’on 
digère mieux si l’on mange en plein air plutôt que dans 
une pièce (1) ; la constatation que tous les aliments 
jeunes et tendres sont plus aisément digestibles et plus 
recherchés par les animaux ; la nécessité de garder 
dans la nourriture des parties inassimilables (déchets 
cellulosiques) pour faciliter la circulation intestinale ; 
l’affirmation que l’eau naturelle, non coupée de jus de 
fruits, ni bouillie, est la boisson la plus naturelle, la 
plus saine et aussi la plus apte à rétablir les malades ; 
la réprobation des extraits artificiels et des produits 
concentrés tels que le sucre industriel, dont on doit 
réduire la consommation. 

Mais, une fois ces opinions exactes relevées, on cons¬ 
tate qu’aucun des principes directeurs qui doivent 
présider à la constitution du régime pur et bien agencé 
n’est exprimé. On ne trouve absolument rien dans le 
livre de Kuhne sur la division des aliments en leurs 
diverses catégories indispensables, ni sur la composi¬ 
tion logique des menus. Au contraire, son exposé re¬ 
lève plutôt de l’anarchie alimentaire. Chacun reste 
libre de trouver tout seul ce qui lui convient. Et, ce 
que l’on doit manger, c’est ce qu’offre la nature, c’est 
une nourriture frugivore composée de fruits, de céréa¬ 
les, de baies et de tubercules. Avec une telle absence 
de précision et un tel exclusivisme, il ne faut pas 
s’étonner de rencontrer de malheureux adeptes du sys¬ 
tème Kuhne, qui, ayant pris et exécuté à la lettre ses 


(1) Ajoutons que la saveur des mets est d’ailleurs renfor¬ 
cée, quand on les mastique en plein air. 
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recommandations, se présentent avec des troubles de 
dénutrition et de déséquilibre vital, extrêmement gra¬ 
ves, dus à des fautes de carence alimentaire et de tran¬ 
sition brusque. Impliquant dans une même réproba¬ 
tion la viande et les œufs, ne parlant pas de l’usage 
utile du fromage, donnant des recettes culinaires ne 
comportant comme aliment animal que très peu de 
lait et de beurre (une seule fois il est question d’œuf), 
le régime Kuhne constitue le moyen le plus sûr de 
placer les gens en dénutrition et en aptitude morbide. 
Sans compter que l’on y retrouve tous les conseils si 
dangereux qui sont monnaie courante chez tous les 
empiriques, végétariens et naturistes allemands : usa¬ 
ge du pain complet pour les malades ; recommanda¬ 
tion dithyrambique des fruits verts et acides pour gué¬ 
rir l’anémie et les inflammations des voies digestives ; 
prohibition des fruits mûrs pour les débiles digestifs ; 
emploi systématique des eaux de cuisson et des lé¬ 
gumes cuits presque sans eau ; recommandation con¬ 
tinuelle des aliments acides et déminéralisants : citron, 
tomate, abus continuel des légumes secs. Tel est le 
régime dénourrissant, fatigant et déminéralisant du 
système Kuhne. Et ce régime est d’autant plus dan¬ 
gereux par son exclusivisme, son absence de réglemen¬ 
tation et le mauvais choix de ses éléments qu’il est 
préconisé sans aucun souci de transition progressive 
ni d’adaptation individuelle. Dans son esprit simpliste, 
Kuhne n’a d’ailleurs rien compris à cette nécessité de 
l’individualisation et il reprochait à tort à d’autres 
empiriques (Priessnitz, Schroth, Rausse, Habron) 
« leur manie d’individualisation » (p. 7). 

Quels rapports y a-t-il entre ce pauvre système de 
Kuhne intitulé pompeusement par lui : « Nouvelle 
méthode de guérir » et le naturisme véritable qui est 
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la synthèse de la science intégrale de l’homme (1) et 
des lois surnaturelles et naturelles qu’il doit suivre sur 
tous ses plans constitutionnels, pour évoluer vers son 
But suprême d’Ordre, de Sagesse et de Bonté ? Ils 
sont presque inexistants. Pour ceux qui connaissent 
l’origine hippocratique du Naturisme, sa longue tradi¬ 
tion gréco-latine et l’effort de reconstruction synthé¬ 
tique et de perfectionnement scientifique que nous 
avons apporté, le système Kuhne, dont le bagage pu¬ 
rement matérialiste et fort mince se borne à un régime 
presque végétalien et sans règles fixes et à un bain 
de siège avec frictions prolongées pendant des heures 
sur les organes du bas ventre, apparaît donc comme 
une ridicule et pauvre caricature du naturisme. 

Comment expliquer alors que le livre de Kuhne soit 
prôné comme parole d’Evangile et œuvre géniale dans 
les milieux naturistes étrangers ? C’est d’abord parce 
que ce livre a été répandu et a été imposé à l’esprit 
d’une foule de gens par le génie de la propagande alle¬ 
mande. Puis, cela tient beaucoup à ce que la médecine 
dite naturiste est à l’heure actuelle, propagée à l’étran¬ 
ger, trop souvent, d’une façon non scientifique et non 
synthétique, par des empiriques qui ont trouvé dans 
les conceptions bornées de Kuhne, dans son matéria¬ 
lisme étroit, dans son anarchie alimentaire, dans son 
absence d’éducation scientifique et son manque d’i¬ 
dées générales, des défauts qui concordaient avec les 
leurs, en même temps que des conceptions enfantines 
qu’ils pouvaient s’assimiler sans peine. On comprend 
alors pourquoi le naturisme à l’étranger est surtout 
représenté par le système Kuhne et se trouve princi¬ 
palement entre les mains d’autodidactes qui se parent 


(1) Voir : Paul Carton. — La Synthèse libératrice. 
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de titres de professeurs, qu’ils se sont attribués eux- 
mêmes sans vergogne, alors qu’ils n’ont jamais dissé¬ 
qué un cadavre, ni suivi un malade en clinique hospi¬ 
talière. Les clameurs kuhnistes de ces autodidactes se 
propagent dans une foule de petites publications : bro¬ 
chures, revues aussi nombreuses qu’éphémères qui ar¬ 
rivent à en imposer à nombre de personnes inclair¬ 
voyantes. Mais, par contre, les erreurs et les exagéra¬ 
tions qu’elles renferment ne font que détourner de la 
vraie médecine hippocratique, quantité de gens sé¬ 
rieux et de médecins, d’esprit ouvert. C’est pourquoi 
il nous a paru nécessaire de proclamer que le natu¬ 
risme kuhniste n’a que de vagues et très lointains rap¬ 
ports avec le naturisme synthétique, traditionnel et 
scientifique, né de l’œuvre d’Hippocrate. Seules, quel¬ 
ques pratiques utiles, découvertes par des empiriques 
de talent qui ne sont ni Kuhne, ni Kneipp, mais qui 
se nomment Priessnitz et Rikli, ont le droit de figurer 
dans l’œuvre de reconstruction logique delà médecine. 



L’immunité naturelle native 


Une force naturelle existe dans l’intimité organique 
de chaque être, qui combat pour la conservation et 
la préservation de son entité, à l’état normal, et pour 
la réparation, la cicatrisation et la guérison, quand un 
dommage (traumatisme, intoxication, infection) s’est 
produit. Rien dans le corps ne peut fonctionner sans 
le secours de cette puissance vitale occulte. Aucune 
action réparatrice ou curatrice, même par interven¬ 
tion chirurgicale ou médicamenteuse, ne peut s’exercer 
directement sans passer par son intermédiaire. Hippo¬ 
crate a désigné cette énergie spécifique sous le nom de 
nature médicatrice ou force vitale conservatrice et répa¬ 
ratrice, et il a affirmé que cette force vitale bien con¬ 
duite, c’est-à-dire judicieusement sollicitée par les sti¬ 
mulants physiques et alimentaires, suffisait à main¬ 
tenir la parfaite santé à l’état normal ou à la rétablir 
quand la maladie était déclarée. L’expérience des siè¬ 
cles n a fait que confirmer ces principes et que prouver 
leur entière vérité. 

La médecine moderne, qui veut ignorer la désigna¬ 
tion de force vitale immanente, parce qu’elle laisserait 
entendre qu’il existe dans le corps des forces immaté¬ 
rielles ou impondérables, s’est bornée à la désigner 
sous les vocables plus vagues de : ensemble des dé¬ 
fenses naturelles de l’organisme ou immunités natu¬ 
relles ou, tout récemment, de vitamines. 


' 
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A la naissance, chaque être reçoit une puissance de 
préservation et d’immunité vraiment extraordinaire, 
puisqu’elle rend les nourrissons inaptes à prendre des 
maladies infectieuses pendant les premières semaines 
et même, pour certaines affections, pendant les pre¬ 
miers mois de la vie. . ... , 

La fièvre typhoïde est exceptionnelle avant 1 âge de 
deux ans. Pour la tuberculose, la cuti-réaction est 
toujours négative à la naissance ; à un an, elle ne 
donne dans les agglomérations urbaines que 12 pour 
100 de résultats positifs ; à 5 ans, on trouve 25 pour 
100 ; à 10 ans, 50 pour 100 et à 20 ans, 98 pour 100. 
Avec l’âge, l’immunité à l’égard de la tuberculose dé¬ 
cliné progressivement, si bien qu’à l’âge adulte pres¬ 
que toutes les personnes sont tuberculinisees, mais 
gardent néanmoins suffisamment de résistance et d im¬ 
munités naturelles pour tenir le bacille de Koch en 
respect, tout en l’hébergeant, car en matière de tuber¬ 
culose, le terrain avec ses résistances joue le rôle ca¬ 
pital dans la déclaration et la guérison de cette ma¬ 
ladie (1). La scarlatine est exceptionnelle de 1 à 
mois et rare de 6 mois à 1 an. Une mère scarlatineuse 
peut même nourrir son enfant sans le contaminer. 
R. Pollitzer et S. Rapisardi, en « utilisant 1 întrader- 
mo-réaction, ont pu constater que la scarlatine atteint 
rarement les nouveau-nés, parce que ceux-ci ne soir 
pas habituellement en état de réceptivité à 1 égard de 
la scarlatine. L’intradermo-réaction ne révélé un leger 
degré de réceptivité que chez 7 pour 100 d entre eux. 
Le pourcentage des sujets réceptifs augmente avec 
l’âge. Il est de 16 % jusqu’à 6 mois, de 40 / 0 de 6 


(1) P. Carton. — La Tuberculose par arthritisme ; 1911. 
3 e édition. 
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mois à un an. Ces chiffres, obtenus expérimentalement 
confirment donc les constatations cliniques » {La Pé¬ 
diatrie , 15 octobre 1924). La coqueluche est excep¬ 
tionnelle avant 6 mois. D’ordinaire elle est bénigne 
quand elle se déclare vers 4 à 5 mois ; par contre, 
elle est d’allure plutôt grave vers un an. La rougeole 
est rare avant un an, exceptionnelle avant 6 mois. Au 
cours d’une épidémie de rougeole, survenue dans une 
crèche où étaient gardés 33 enfants, Weill et Bocca 
ont observé que 22 enfants avaient été contaminés 
et que les 11 restés indemnes étaient précisément les 
11 enfants âgés de moins de 6 mois (Soc. Médic . des 
hôpitaux , 3 mai 1921). Des essais de varicellisation 
préventive, faits à l’hôpital, sur des nourrissons, pour 
réduire l’indisponibilité des salles, n’ont déterminé la 
varicelle par inoculation du liquide, de vésicules vari¬ 
celleuses que dans le tiers des cas (Ribadeau-Dumas : 
Presse Médicale , 13 août 1927). La diphtérie est très 
rare avant l’âge de 6 mois et tout à fait exceptionnelle 
avant l’âge de 2 mois. On n’a publié, depuis 20 ans 
que 7 cas de diphtérie déclarée avant l’âge de deux 
mois. La réceptivité au vaccin antivarioleux est rare 
avant l’âge de 8 jours. Si on vaccine avant le 8 e jour, 
on note environ trois quarts d’insuccès. Nous avons 
même remarqué que, chez les enfants nés de mères 
bien orientées et végétariennes, cette période de non- 
réceptivité s’étendait sur plusieurs mois et qu’il fallait 
s’y reprendre à plusieurs fois pour obtenir une vacci¬ 
nation positive chez des sujets que l’on vaccinait, 
parce que les parents le demandaient ou parce que 
les circonstances d’épidémie réclamaient cette mesure 
de prudence. 

La source de cette immunité naturelle native n’est 
pas un transfert humoral provenant de la mère, com- 
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me le croient les classiques, car une femme en état de 
réceptivité à l’égard de la diphtérie ou de la scarla¬ 
tine ou encore atteinte de tuberculose évolutive, don¬ 
ne naissance à un enfant qui se montrera rebelle à ces 
infections pendant un temps plus ou moins court. 

Le fait de la préservation naturelle, dévolue nati¬ 
vement à tout nouveau-né, est donc providentiel et, 
certainement, cette immunité devrait se conserver 
presque indéfiniment si les conditions d’existence res¬ 
taient normales et naturelles. Il faut donc 1 interven¬ 
tion de diverses déviations vitales, pour obtenir la dé¬ 
gradation progressive et finalement la disparition de 
l’immunité naturelle, native. 

En premier lieu, intervient la question alimentaire. 
Un bébé nourri au sein de sa mère ne devrait jamais 
tomber malade, puisque le lait de sa mère est 1 aliment 
prédestiné à l’enfant. Et, si tant d’enfants nourris au 
sein ont coliques, cauchemars, éruptions, troubles di¬ 
gestifs et nerveux et finissent meme par s infecter, 
c’est parce qu’ils sucent un mauvais lait maternel qui 
salit ou irrite leurs humeurs et ravage leurs immunités 
naturelles (1). Aussi, quand un enfant au sein tombe 
malade, il importe de soigner plus la mère que 1 en " 
fant, c’est-à-dire de corriger les grosses fautes de ré¬ 
gime et d’hygiène que commettent tant de nourrices 
(abus de bière, de vin, de viande ; usage de viandes 
noires, de jambon, de poisson, de légumes ou de fruits 
acides ; carences de l’une ou des trois sortes de vita¬ 
mines ou encore d’autres matériaux alimentaires , sé¬ 
dentarité, air vicié, absence de soins de la peau, etc.). 
A côté de cela, le lait de la mère peut pécher par ca- 


(1) Voir P. Carton. — Alimentation , hygiène et thérapeu¬ 
tique infantiles en exemples ; 3 e édition, révisée et augmentée. 
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rence irréversible, si la mère est elle-même en mauvais 
état organique (digestif, nerveux) ou débile. En pareil 
cas, il est indiqué de donner vite l’allaitement artifi¬ 
ciel au lait de vache. Cette obligation de supprimer 
l’allaitement maternel pour cette raison d’insuffisance 
et d’irritabilité est devenue extraordinairement fré¬ 
quente depuis la guerre, à cause de l’affaissement des 
résistances organiques créé par les chocs moraux et 
les épuisements du temps de guerre et aussi par les 
surexcitations de la vie affolante d’aujourd’hui. Il est 
même curieux de noter que le lait de vache pur et 
frais n’est pas toujours mieux toléré et qu’au contraire 
présenté sous forme de lait condensé sucré, il permet 
d’élever mieux les enfants difficiles à nourrir. Ce lait, 
en effet, n’est pas stérilisé ni dévitaminé, mais consiste 
dans une sorte de confiture de lait dont le résultat 
final aboutit à une réciproque correction du lait étran¬ 
ger et du sucre chimique qui s’adoucissent mutuelle¬ 
ment en s’interpénétrant. L’albumine-vache est atté¬ 
nuée dans son agressivité par le contact prolongé avec 
le sucre et le sucre chimique se vitalise au contact du 
lait non stérilisé, ni bouilli. 

D’autres fois, la perte des immunités peut résulter 
d’un mauvais réglage des heures des repas, d’un excès 
ou d’une insuffisance du coupage ou des doses de lait, 
d’un sevrage trop précoce ou trop tardif, d’un usage 
d’aliments toxiques (jambon, poisson principalement, 
boissons fermentées) ou acidifiants (jus de citron ou 
d’orange) que l’on introduit si malencontreusement 
dans les régimes des petits enfants, sur la recomman¬ 
dation des théoriciens de laboratoire, dont l’aveugle¬ 
ment est extrême sur les questions de physiologie ali¬ 
mentaire. 

En outre, il est évident qu’un enfant élevé dans 
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une grande ville ou vivant dans un taudis malpropre 
et obscur, comme on en voit encore tant, même à la 
campagne, trouve dans ces fautes d’hygiène des motifs 
supplémentaires de perdre ses immunités naturelles 

natives. # . 

Ajoutons encore que les agressions vaccinales, sé¬ 
riques et toxiques dont la rage sévit à l’heure actuelle 
en médecine infantile (B. C. G. ; polyvaccinations obli¬ 
gatoires ; cuti-réactions ; sérums ; piqûres d endocri¬ 
nes) constituant un danger pour la résistance future 
de l’enfant et de la race. Ces inoculations sont aussi 
un leurre. En effet, toute injection d un poison micro¬ 
bien ou d’une albumine hétérogène apporte une tare 
humorale, désorganise la spécificité individuelle, salit 
le sang, fatigue les émonctoires et prépare des épuise¬ 
ments et des transformations morbides plus graves 
que celles que l’on supprime artificiellement. Il est 
bien évident, en effet, que si les vraies causes des ma¬ 
ladies infectieuses, qui résident dans les vices de ré¬ 
gime et les manquements d’hygiène, ne sont pas dé¬ 
celées et corrigées, l’enfant préservé artificiellement 
d’un mal infectieux aigu, versera dans d’autres affec¬ 
tions dyscrasiques ou chroniques, infiniment plus sé¬ 
rieuses, puisqu’il continuera à être nourri d’une façon 
absurde, intoxiqué, acidifié (porc, poisson, jus de 
fruits acides, sous prétexte de vitamines), surmené, 
dévitalisé (sport). 

La culture des immunités naturelles, par le régime 
synthétique et pur et par l’hygiène bien réglée, reste 
donc la meilleure garantie de la santé individuelle et 
de la vigueur raciale (1). 

(1) P. Carton. — Les lois de la oie saine ; 3 e édition, 
refaite. — Alimentation , hygiène et thérapeutique infantiles 
en exemples ; 3 e édition, complétée. 



La tuberculose, maladie de civilisation 


La civilisation est un bienfait, parce que les maux 
qu’elle comporte arrivent à se détruire eux-mêmes, 
providentiellement, et parce que les éléments de bien 
finissent peu à peu par dominer et triompher, à tra¬ 
vers les vicissitudes de l’évolution humaine. Il n’est 
pas douteux, en effet, que même en se reportant aux 
plus belles époques de l’Histoire, le gain de domina¬ 
tion des forces naturelles, les acquis intellectuels, les 
puissances de charité l’emportent maintenant sur les 
ignorances humaines et sur les manques de solidarité 
sociale d’autrefois. 

Mais, il faut le reconnaître, cette avance de la civi¬ 
lisation humaine ne s’effectue pas avec assez de clair¬ 
voyance et de sagesse. Chaque découverte nouvelle en¬ 
traîne une ruée d’appétits et une soif de jouissances 
qui déchaînent un cortège de souffrances éducatrices 
et de maladies expiatoires. Sans ces pénalités natu¬ 
relles qui obligent à une juste mise au point et à une 
modération des désirs matériels, l’humanité n’aurait 
connu aucun frein et aurait succombé à tous les excès. 

Parmi les tares, nées des excès de civilisation, les 
affections microbiennes aiguës et chroniques comptent 
parmi les sanctions expiatoires les plus angoissantes. 
S’il régnait une plus exacte conception des causes de 
leur apparition et des raisons de leur diffusion, bien 
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des souffrances humaines seraient évitées. Alors, on 
ne rechercherait plus des remèdes chimériques ; on ne 
gaspillerait plus temps et argent en travaux utopi¬ 
ques ; on prendrait le mal à sa racine dans les erreurs 
de conduite humaine, et du même coup on obtiendrait 
l’arrêt des fléaux morbides et la permanence de la 
santé physique et morale. 

Les affections microbiennes, en effet, naissent, a- 
vant tout, des destructions de résistance organique 
opérées par les errements, par les violations des lois 
naturelles que commettent sans cesse la plupart des 
humains. C’est la nourriture vicieuse, toxique et sur¬ 
excitante, l’hygiène faussée, sans bases naturelles, les 
abus du commerce et de l’industrie, le mauvais usage 
des richesses, le confort excessif, la sédentarité, le 
manque de frein des passions qui détériorent les or¬ 
ganes, épuisent les forces vitales et créent dans l’hom¬ 
me l’aptitude infectieuse. 

La grande erreur médicale moderne, c’est d’avoir 
cru à l’exclusivité des agents microbiens comme cause 
de détermination morbide et d’avoir négligé, à la suite 
des découvertes pastoriennes, le facteur principal de 
la santé : l’état de résistance et d’immunité naturelle 
du terrain, de l’organisme humain. 

En ce qui concerne la tuberculose principalement, 
l’aveuglement dont fait preuve la médecine d’école 
dans la lutte qu’elle mène contre ce fléau est extrême. 
Elle s’efforce, en effet, de s’opposer à la contagion en 
n’employant que des mesures de stérilisation, d’isole¬ 
ment et d’antisepsie. Son rêve serait de parquer tous 
les bacillaires dans des « tuberculoseries », de détruire 
tous les bacilles de Koch présents sur la terre, de dé¬ 
couvrir le vaccin antituberculeux. Elle se figure que 
si ces ambitions puérjles venaient à se réaliser, un 
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grand pas serait accompli dans l’œuvre du progrès hu¬ 
main. Son erreur vient de ce qu’elle ignore, d’une part, 
la puissance préservatrice des immunités naturelles et, 
d’autre part, les destructions sévères qu’opèrent dans 
les organismes les vices de civilisation. 

Rien ne démontre mieux l’importance du terrain 
dans la propagation de la tuberculose que l’étude de 
sa dissémination, si différente de la ville à la cam¬ 
pagne ou encore d’un peuple civilisé à un peuple en¬ 
core neuf. C’est une vérité banale de constater que la 
vie de grand air et de nourriture simplifiée et naturelle 
que mènent les paysans très éloignés des centres ur¬ 
bains constitue la meilleure garantie contre la tuber¬ 
culose. Et, par contre, dans la grande ville où régnent 
l’alcoolisme, l’abus de la nourriture carnée et indus¬ 
trielle, le taudis et le travail d’atelier ou de bureau, la 
tuberculose Se dissémine avec facilité. De même, cha¬ 
que fois qu’une collectivité vit à l’état naturel et se 
conduit avec simplicité, elle ignore la plupart des 
fléaux infectieux qui rongent les civilisés. Et, chaque 
fois que les civilisés pénètrent chez ces peuples et y 
apportent leurs vices alimentaires (alcool, abus de 
viande et de sucreries, tabac, etc.) et leurs habitudes 
de commerce intensif et d’industries démesurées, aus¬ 
sitôt la tuberculose se répand. Bien que ce fait soit 
constaté, l’aveuglement des auteurs sur sa vraie ge¬ 
nèse reste extrême. Ils se figurent que le civilisé s’est 
borné à apporter les mauvais microbes aux naturels 
du pays sans se douter que ce qui a précédé et déter¬ 
miné la fixation du microbe chez eux, c’est la commu¬ 
nication des habitudes anti-naturelles et des vices de 
civilisation. 

Voici, par exemple, ce qui se passe dans les pays 
civilisés. Là où trônent le commerce, le luxe, les plai- 
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sirs sensuels faciles, la nourriture industrielle, les sur- 
excitations multiples et l’entassement, c’est-à-dire 
dans les grandes villes, là s’observe le plus grand nom¬ 
bre de cas de tuberculose. Dans toutes les grandes 
villes européennes « 20 pour 100 des enfants sont déjà 
contaminés à 2 ans, 55 pour 100 à 5 ans, 90 pour 100 
au delà de 15 ans et 97 pour 100 environ des adultes 
réagissent positivement à la tuberculine » (1). Dans 
les campagnes éloignées des villes le nombre des sujets 
réagissant à la tuberculine est infiniment moindre. 

Cette constatation de la contamination de la pres¬ 
que totalité des habitants des grandes villes, faisons- 
le remarquer en passant, constitue un argument de 
premier plan pour démontrer que ce n’est pas le seul 
bacille de Koch qui fait la tuberculose en évolution, 
car parmi tous ces porteurs de bacilles, tenus en res¬ 
pect dans un coin de leur économie, peu meurent de 
tuberculose. Si le bacille jouait le rôle capital, il est 
clair que tous les gens devraient être atteints de tuber¬ 
culose déclarée et en mourir plus ou moins vite. 

D’autre part, le seul fait d’habiter la campagne ne 
suffit pas à préserver de la tuberculose. Si les fléaux 
de la nourriture vicieuse et du travail insalubre des 
industries y pénètrent, les campagnards donnent prise 
aussitôt à la tuberculose. C’est ainsi que dans le dépar¬ 
tement de l’Oise, la tuberculose est aussi fréquente 
dans les campagnes que dans les villes, parce que les 
habitants s’occupent chez eux à des travaux indus¬ 
triels, vivent confinés et sans exercice, puis se mettent 
à boire pour stimuler leurs forces rendues défaillantes 
par la vie antinaturelle et pour oublier leurs détresses 


(1) Calmette. — Revue d'hygiène et de police sanitaire , 
août 1921. 
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psychiques et physiques. Alors, l’alcoolisme engendre 
la misère, oblige à économiser sur la nourriture et le 
logement. Le taudis ou la malpropreté en résultent qui 
ajoutent encore leur influence nocive. Telles sont les 
raisons pour lesquelles, dans l’Oise, la tuberculose est 
plus fréquente dans les cantons de Noailles ou de Méru 
où les habitants travaillent chez eux à l’industrie du 
bouton et de la tabletterie, puis dans les régions de 
Mouy et de Liancourt où le montage de la chaussure 
occupe les gens à domicile et dans celles de Beauvais 
et d’Anneuil où l’on confectionne des brosses (1). 

Tout être qui quitte les conditions naturelles d’exis¬ 
tence (régime pur et vivifiant, exercice de plein air) 
se voue à la dégénérescence et à l’infection. Cela se 
passe pour les hommes comme pour les animaux. 
« Les bœufs sauvages de Madagascar et des steppes 
argentines sont indemnes de tuberculose. La domes¬ 
tication l’a fait apparaître et elle est devenue plus fré¬ 
quente et plus grave dans les troupeaux soumis à la 
stabulation prolongée que dans ceux qui passent toute 
leur existence en demi-liberté dans les pâturages. La 
tuberculose est, chez l’homme, une conséquence de la 
civilisation », comme l’a écrit Calmette (2), lui-même. 

Aux Indes, la tuberculose augmente avec le dévelop¬ 
pement de l’industrie et de la civilisation européenne. 
Actuellement, 1 décès sur 7 y est dû à la tuberculose. 
De grandes villes, indemnes il y a 40 ans, présentent au- 
jourd’hui de nombreux cas de tuberculose. « Elles sont 
devenues infectées depuis la création des chemins de 
fer. Depuis 40 ans de l’avis de tous, médecins, mission- 


(1) Paquet. — Dix années d’inspection d’hygiène dans 
l’Oise. Revue d’Hygiène et de Police sanitaire ; nov. 1921. 

(2) Calmette. — Rev. d’Hyg. et de Pol. sanit ., août 1921. 
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naires, etc., la tuberculose a fait de rapides progrès et 
envahi bien des régions jusque-là vierges. Son dévelop¬ 
pement dans une région donnée est parallèle à celui du 
commerce, de l’industrie et des communications (1). » 

« Au cours des dernières années qui ont précédé la 
grande guerre, on a pu établir que l’infection tuber¬ 
culeuse est inexistante ou très rare dans certains pays, 
par exemple, parmi les tribus de l’Afrique équatoriale 
que la civilisation n’a pas encore pénétrées, alors 
qu’elle est extrêmement commune sous tous les cli¬ 
mats dans les agglomérations urbaines et chez les peu¬ 
ples civilisés. » 

« En 1908, Cummins, se trouvant en service dans 
la province soudanaise duBahr-el-Gazal, signalait l’ab¬ 
sence de la tuberculose chez les indigènes, à l’excep¬ 
tion de quelques cas importés. H. Ziemann n’en avait 
pas observé non plus dans l’interland du Cameroun, 
parmi les tribus Doualas, alors qu’au contraire elle 
devient fréquente au Natal, f chez les Zoulous, au Trans¬ 
vaal, à Madagascar, et elle existe presque avec la 
même intensité qu’en Europe dans toutes les agglo¬ 
mérations urbaines de l’Afrique du Nord, tandis qu’el¬ 
le se raréfie chez les Arabes et les Berbères qui vivent 
en tribus nomades au sud de la chaîne de l’Atlas ». 

« En Afrique orientale, Otto Peiper, observait en 
1911, que l’infection tuberculeuse, tout à fait rare 
chez les nègres qui vivent dans les huttes des villages 
indigènes et qui sont occupés aux travaux des champs 
s’observe au contraire communément dans les agglo¬ 
mérations où ils se trouvent au contact d’indiens, 
d’Arabes et d’Européens. » 


(1) Limousin. — La tuberculose aux Indes, d’après Ar¬ 
thur Lankester. Rev. d’hyg. et de pol. sanil ; septembre 1922. 
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« Dans Tinterland du Cameroun on trouve encore à 
peine 3 à 6 p. 100 de sujets adultes contaminés. Mais 
la tuberculose y fait de rapides progrès. Elle s’y pro¬ 
page à la faveur des échanges commerciaux et du re¬ 
tour des émigrés temporaires. » 

« Dans toute l’Afrique occidentale et équatoriale, 
il n’existe plus guère que quelques tribus nomades, 
aux confins de la zone désertique du Sahara et du 
désert de Nubie, qui soient à peu près totalement 
épargnées. Il en est de même en Australie et dans les 
îles océaniennes ». (Calmette) (1). 

Parmi les fautes de civilisation qui prédisposent les 
peuples neufs à l’infection microbienne aiguë et chro¬ 
nique, il y a lieu de faire entrer aussi en ligne de 
compte la vaccination jennérienne. En effet, l’efface¬ 
ment d’une maladie par préservation artificielle, n’a¬ 
méliore nullement la valeur de résistance des orga¬ 
nismes, bien au contraire. De plus, elle ne supprime 
pas l’action des causes vraiment efficientes de détério¬ 
ration des résistances vitales : alcool, luxe, intoxica¬ 
tions alimentaires, travaux et vie insalubres. Aussi, 
les sanctions morbides naturelles ne sont-elles que dé¬ 
tournées par la vaccination. D’autres maladies de 
remplacement surgissent qui font que, somme toute, 
on n’a opéré que de simples transformations morbi¬ 
des. C’est ainsi que la grippe, par exemple, prend la 
place de la variole et de la fièvre typhoïde. 

Il se passe alors ce qui s’est passé en France au 
moment de l’introduction de la vaccination jenné¬ 
rienne : la suppression de la variole produisit, par 
compensation, une recrudescence considérable des cas 
de fièvre typhoïde. Et maintenant, les polyvaccina- 


(1) Calmette. — Rev. d'hyg. et de pol. sanit.; août 1921. 
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lions (antityphoïdique, antidiphtérique, antitétani¬ 
que) se payent d’une forte augmentation des cas de 
cancer, de diabète, de folie, de rhumatisme et de dégé¬ 
nérescence. 

Faisons remarquer encore que les peuples neufs qui 
s’adonnent aux erreurs des civilisés, non seulement 
subissent le même cortège de sanctions, mais encore 
se contagionnent plus facilement, font des formes plus 
aiguës et meurent plus rapidement que ces derniers. 
Il se produit, en effet, dans les vieilles races, une sorte 
d’immunisation naturelle de la collectivité, par accou¬ 
tumance au parasite. De là à envisager la vaccination 
artificielle comme moyen légitime de préservation uni¬ 
verselle, il n’y a qu’un pas ; les classiques l’ont franchi 
et tournent toutes leurs ambitions vers cette chimère. 
La lèpre, cette terreur d’autrefois, qui maintenant est 
si peu contagieuse et si anodine que les rares lépreux 
que l’on trouve dans les hôpitaux ne sont même pas 
isolés et vivent en salle commune, fournit un exemple 
typique de cet état d’immunisation progressive et 
spontanée. Mais, en réalité, quels bénéfices l’espèce en 
a-t-elle tirés ? Aucun ; les hôpitaux et asiles se gar¬ 
nissent de plus en plus de malades. En effet, tant que 
les individus détruiront leurs défenses naturelles par 
les excès et les erreurs de vie, on aura beau faire se 
déclarer certaines accoutumances ou créer certaines 
immunités, il restera toujours des germes infectieux 
nouveaux qui se grefferont par substitution sur les or¬ 
ganismes débilités et intoxiqués. C’est pourquoi de nos 
jours, la grippe, la tuberculose et le cancer ont pris 
la place de la lèpre. 

Présentons, enfin, comme particulièrement instruc¬ 
tive des méfaits qu’occasionne la pénétration des vices 
de civilisation chez un peuple neuf, l’histoire naturelle 
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et médicale de la tribu des Bassoutos (Afrique du Sud) 
rapportée par le D r G. A. Casalis de Pury, lieutenant- 
colonel S. A. M. Corps, dans la Gazette des Praticiens 
de Lille du 1 er décembre 1922. 

Le grand-père du D r Casalis de Pury émigra en 
1830, comme missionnaire, dans l’Afrique du Sud et 
sur les conseils de Livingstone s’établit chez les Bas¬ 
soutos, tribu noire fort intéressante qui s’était fixée 
à la limite de l’Etat libre d’Orange. Sous la direction 
d’un chef intelligent et énergique, Moschesh, cette tri¬ 
bu s’était développée d’une façon remarquable. « La 
terre appartenait à la tribu ; chacun en recevait une 
parcelle qu’il cultivait de son mieux pour le bien de 
tous. » L’unité familiale était solidement établie. La 
femme était considérée et bien traitée, parce qu’elle 
représentait une richesse matérielle. Elle s’obtenait 
par tête de bétail et tout Bassouto, dont le pouvoir 
administratif savait faire valoir le patrimoine tribal, 
pouvait en acheter plus d’une et être polygame ; d’où 
une augmentation rapide de famille et un accroisse¬ 
ment consécutif de richesses naturelles. En effet, les 
enfants nombreux représentaient une fortune par les 
têtes de bétail versées à la famille au moment du ma¬ 
riage des filles et par la main-d’œuvre, apportée par 
les fils. D’ailleurs, la loi protégeait la femme et les 
enfants. Une femme répudiée devait emporter à sa 
suite sa dot et celle de ses enfants, représentées par 
des têtes de bétail. L’adultère et la prostitution étaient 
sévèrement réprimés. On lapidait les coupables. Il n’y 
avait pas d’avortements ni d’abandons d’enfants. Les 
crimes étaient presque inconnus. La bonne santé géné¬ 
rale régnait. Le travail était bien réparti et l’abon¬ 
dance des biens naturels créait une sorte d’âge d’or 
qui dura jusqu’au jour où les Boers fuyant les Anglo- 


64 ENSEIGNEMENTS ET TRAITEMENTS NATURISTES 

Saxons pénétrèrent dans le pays et obligèrent les Bas- 
soutos à user des procédés de défense et du genre de • j 
vie des civilisés. Les Bassoutos achetèrent des fusils 
pour répondre à l’usage terrible qu’en faisaient les 
fermiers hollandais et firent d’autres dépenses anti- : 
naturelles qui introduisirent la misère chez eux. Puis, 
le coup de grâce leur fut donné par la découverte des 
mines de diamant de Kimberley. La soif de l’argent 
et du luxe s’introduisit alors chez eux et acheva leur 
perte. La main-d’œuvre, payée d’une façon fabuleuse, 
les attira. La maladie suivit. A ce moment, le père du 
D r Casalis de Pury, qui avait fait ses études médicales 
à Paris et y fut interne des hôpitaux, retourna chez 
les Bassoutos et succéda comme médecin, à son père 
missionnaire. Il assista à l’invasion d’un premier mal : 
la syphilis. Sur ces organismes neufs, elle se développa 
avec une intensité effroyable. En quelques mois la ; 
peau se couvrait d’ulcérations phénoménales, les os ] 
s’incurvaient, la face s’effondrait, les tissus rongés fon- j 
daient et une cachexie rapide s’installait. Quand le j 
D r Casalis de Pury, petit-fils du missionnaire, succéda 
comme médecin à son père médecin, il trouva les Bas¬ 
soutos en pleine décadence. La polygamie disparut ; 
mais le régime dotal s’effondra en même temps. La 
femme ne devint plus qu’un objet de plaisir que ne 
protégeait plus l’obligation de restituer sa dot et celle 
de ses enfants. Le divorce qui n’existait pas aupara¬ 
vant devint commun, avec son cortège de misères : 
femmes déclassées, enfants abandonnés, prostitution, 
avortement, infanticide, destruction de l’esprit de [fa¬ 
mille, égoïsme féroce. On combattit la syphilis avec j 
les médications européennes. Le fléau s’atténua. Le j 
gain n’était qu’apparent naturellement, car ni le mer- [ 
cure ni l’iodure ne pouvaient remédier aux causes 
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réelles du mal : les vices de civilisation : habillement 
à l'européenne qui emprisonne les pieds et le corps ; 
goûts de luxe ; boissons alcooliques ; nourriture plus 
surexcitante ; habitations hermétiques ; industries in¬ 
salubres ; argent gagné à pleines mains ; sensualité dé¬ 
bordante. Alors, par substitution apparut un nouveau 
mal : le cancer. « Dans mon dispensaire, dit le D r Ca- 
salis de Pury, où je voyais pourtant plusieurs milliers 
de malades par an, une chose cependant m’étonnait. 
Je n’avais dépisté le cancer nulle part ! Mon père, 
pressenti, fut catégorique : Le cancer n'existe pas chez 
les Bassoutos. Voici 25 ans que je le cherche en vain . 
Pourtant, on le rencontrait chez des Européens. Même 
dans la colonie restreinte de blancs qui habitaient le 
Pays, j’avais vu un missionnaire mourir du cancer de 
1 estomac, je connaissais une vieille dame avec un épi- 
thélioma du sein, un autre de mes malades était mort 
d un adéno-carcinome de la glande parotide. Du reste, 
à deux pas de la frontière, chez les Boers de l’Etat 
libre de l’Orange, tout le long de la rivière du Colédon, 
il existait. Sa fréquence s’accentuait même chaque an¬ 
née davantage. » Cette immunité naturelle qui préser¬ 
vait les vieux Bassoutos ne s’étendit pas aux jeunes, 
qui se mirent à vivre de plus en plus à l’européenne ; 
aussi, le cancer apparut-il à son tour. Un jour croyant 
opérer un kyste hydatique du foie, chez un noir, le 
D r Casalis de Pury tomba sur un volumineux adéno¬ 
carcinome. Puis en peu d'années, il eut à constater 
de nombreux cas de cancer du sein, de l’utérus et sur¬ 
tout des formes néoplasiques à développement rapide. 
A ce moment, il quitta le pays et se fixa au Cap. Il y 
revint plus tard, quelques mois après la guerre anglo- 
boer et, avec l'extension croissante des vices de civi¬ 
lisation était apparu un troisième fléau, inconnu jus- 
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qu’alors : la tuberculose. « Je fis alors une enquête 
sérieuse, sur place, dit-il, feuilletant les registres des 
dispensaires hôpitaux tenus par mes collègues et ques¬ 
tionnant à fond ces derniers. Leurs réponses furent 
unanimes. La syphilis diminuait d’intensité, probable¬ 
ment par suite de la syphilisation totale de la race 
(en effet, les hérédos ne se comptaient plus), mais le 
cancer à son tour devenait de plus en plus fréquent. 

Il semblait atteindre surtout les individus entre 30 et 
40 ans et affectait rarement le Bassouto au delà de 
50 ans. Les formes les plus fréquentes étaient comme 
autrefois, le type glandulaire, l’adéno-carcinome du 
foie, du sein et des grandes glandes lymphatiques. Le 
cancer de la langue et des lèvres, bien que le noir fût 
un aussi grand fumeur que le Boer, était encore pres¬ 
que inconnu. Ils ajoutèrent que la tuberculose deve¬ 
nait de plus en plus évidente, surtout la forme pul¬ 
monaire. Ainsi, en moins d’un siècle, une tribu admi¬ 
rablement saine, d’un physique magnifique, avec des 
mœurs presque patriarcales, avait acquis grâce à l’in¬ 
fluence européenne, la syphilis d abord, le cancer en¬ 
suite et finalement la tuberculose. C était un bel exem¬ 
ple de civilisation à outrance. » 

Comme conclusion de son étude le D r Casalis de 
Pury, en bon adepte de la médecine classique, incri¬ 
mine surtout les méfaits de la contagion infectieuse 
et suppose que c’est la diathèse syphilitique qui en¬ 
gendra les diathèses cancéreuse et tuberculeuse et que ; 
le combat à mener doit se comprendre comme une 
lutte antimicrobienne. La formation intellectuelle et 
médicale, qui règne de nos jours, ne peut, en effet, 
conduire qu’à des conceptions de remèdes fallacieux, 
même quand elle se dit néo-hippocratique, pour donner 
le change. 
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Un seul traitement efficace, prophylactique et cu¬ 
ratif, s’offre contre les tares et les maladies infectieuses 
et diathésiques de civilisation, c’est le retour à la vie 
simple et tranquille et à la nourriture pure et frugale. 

L’efficacité de ces moyens naturels est d’ailleurs fa¬ 
cile à mettre en évidence, aux yeux de ceux qui sa¬ 
vent voir. Les faits suivants parvenus à notre connais¬ 
sance en fournissent la preuve éclatante. Un de nos 
amis, qui a vécu longtemps aux Colonies, nous racon¬ 
tait récemment qu’il n’avait jamais constaté un seul 
cas de tuberculose parmi les indigènes vivant dans les 
villages situés en pleine brousse africaine, très éloignés 
par conséquent des centres de vie civilisée. Et ce qui 
prouve bien que c’est la vie naturelle, paisible et sim¬ 
ple qui est la raison de cette immunité, c’est que cer¬ 
tains de ces indigènes rentrés dans ces villages après 
avoir été enrégimentés en Europe et après avoir été 
réformés pour tuberculose incurable s’y rétablissaient 
parfaitement et contre toute vraisemblance, au point 
de pouvoir faire tous les trimestres, sans fatigue appa¬ 
rente, dix jours de marche pour venir toucher leur 
pension, au poste militaire. Nous savons également 
que des cas analogues de guérison incroyable de tuber¬ 
culose pulmonaire chez des indigènes réformés et ren¬ 
trés dans leurs foyers, très éloignés des points civilisés, 
ont été constatés en Indochine et que ces guérisons 
ont tellement paru inadmissibles aux aveugles méde¬ 
cins classiques, qui ignorent la toute-puissance cura¬ 
tive des simples moyens de vie naturelle, que l’un 
d’eux a été jusqu’à émettre l’hypothèse que les ana¬ 
lyses bactériologiques positives, exécutées en France, 
avaient dû être obtenues par fraude, parce que les 
indigènes ne présentaient plus les lésions graves, in¬ 
diquées dans leurs dossiers deux ans auparavant 1 


Le maltage des aliments 


Les aliments diastasés. — La synthèse alimen¬ 
taire normale doit comprendre, rappelons-le rapide¬ 
ment, des matériaux excitants, réparateurs, combus¬ 
tibles, minéraux, diastasés et inassimilables (déchets 
cellulosiques). La plupart de ces matériaux sont d’or¬ 
dre chimique et pondérable ; d’autres sont de nature 
purement biologique et impondérable et ce ne sont 
pas les moins importants. La suppression de ces der¬ 
niers (nourriture stérilisée ou entièrement cuite) en¬ 
traîne les maladies par carence vitaminique (scorbut, 
dévitalisation organique, débilité des résistances, ané¬ 
mies). Ces aliments diastasés se rencontrent à l’état 
naturel surtout dans les produits animaux et végé¬ 
taux qui transmettent la vie (œufs, lait, céréales, grai¬ 
nes, fruits). Artificiellement, on peut, en imitant les 
opérations diastasiques naturelles, accroître la teneur 
diastasique de certains aliments, et les transformer en 
produits alimentaires plus richement vitalisés et plus 
assimilables (lait caillé, fromage, pain, céréales ger- 
mées) (1). 

Parmi ces dernières interventions, opérées à dessein 


(1) Pour le détail de ces questions se reporter à P. Car¬ 
ton. — Traité de médecine , d'alimentation et d'hygiène natu- 
risteSy chapitre XV. 
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par rhomme sur les aliments naturels, dans le but de 
les rendre plus sapides ou plus agréables ou plus diges¬ 
tibles, la germination des céréales mérite une étude 
particulière parce qu’elle engendre des produits dias- 
tasés de première importance, pour faciliter les éla¬ 
borations alimentaires dans le tube digestif et pour 
contribuer au rétablissement de la santé, dans un 
grand nombre d’affections aiguës ou chroniques. 

Les graines de céréales renferment, en effet, dans 
le germe et dans les assises cellulaires sous-corticales, 
des diastases extrêmement puissantes qui y sommeil¬ 
lent à l’état potentiel, tant que la graine reste au sec. 
Elles entrent en action aussitôt qu’existent des condi¬ 
tions de germination (humidité, chaleur et aération). 
Elles attaquent et digèrent alors les divers matériaux 
de réserve accumulés dans le grain, pour subvenir à la 
nourriture et au développement de la jeune graminée 
(radicelle, tigelle). 

Le malt d'orge. — C’est surtout sur l’orge que 
ces opérations diastasiques s’effectuent avec le plus 
d’intensité et avec le moins de déviations fermenta- 
tives, anormales. 

L’orge est, en effet, la plus adoucissante, la moins 
putrescible et la plus diastasique des céréales. Ses ver¬ 
tus calmantes et antiputrides étaient bien connues des 
Anciens qui l’employaient en infusion, décoction et 
qui en fabriquaient un pain. Pour combattre la fièvre, 
adoucir les humeurs et favoriser les éliminations, au 
cours des états aigus, Hippocrate se servait de la ti¬ 
sane d’orge à deux taux différents de concentration : 
une tisane claire pour le début des états aigus et une 
crémeuse, plus épaisse, qui servait ensuite à l’étape 
nutritive fluide. 

Par malt , on désigne les céréales germées artificielle- 
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ment et plus particulièrement l’orge. Le malt d’orge 
germée par maltage industriel constitue le premier 
temps de la fabrication de la bière et il est utilisé 
depuis plus d’un siècle dans l’alimentation des en¬ 
fants malades et des adultes atteints de débilité di¬ 
gestive. 

Le maltage est une opération industrielle qui pro¬ 
voque la germination du grain jusqu’à un certain 
point de son développement et qui l’arrête à temps 
pour obtenir un état dans lequel le grain transformé 
contient un maximum de diastases variées, avec un 
minimum de perte d’amidon. 

Les opérations effectuées dans les malteries consis¬ 
tent dans 1° le mouillage des grains dans des cuves 
spéciales, ce qui permet de nettoyer les grains, de sé¬ 
parer les grains avariés qui surnagent et de gonfler 
les grains sains jusqu’à les faire doubler de volume ; 
2° la germination qui s’obtient en 5 à 10 jours, soit sur 
des dalles, à la température de 18 à 20 degrés, par la 
mise en tas que l’on soumet chaque jour au pelletage 
pour aérer les grains et empêcher le développement 
des moisissures, soit dans des tambours de tôle per¬ 
forée que l’on ventile en leur faisant accomplir lente¬ 
ment un tour de rotation sur eux-mêmes, en vingt- 
quatre heures ; 3° Varrêt de la germination , quand la 
radicelle atteint une fois et demie la longueur du grain. 
Cet arrêt s’obtient par fanage, séchage et touraillage 
des grains, mis dans des appareils spéciaux (tourailles) 
où ils sont soumis à des courants d’air chaud ; 4° le 
dégermage qui se fait dans des moulins dégermeurs et 
par un criblage qui permet de séparer et d’éliminer les 
radicelles. 

Effets bio-chimiques du maltage . — Sous l’in¬ 
fluence de l’action strictement naturelle de la germi- 
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nation, les diastases végétales du grain d’orge (mal- 
tine, cytase, amylase, peptases, etc.) qui existent dans 
le germe et dans l’assise digestive du grain à l’état 
potentiel de prodiastases se développent en grande 
quantité, grâce aux conditions favorables de chaleur, 
d’humidité et d’aération dans lesquelles les grains sont 
placés. Ces diastases attaquent alors les matériaux de 
réserve de la graine et les rendent propres à l’assimi¬ 
lation, en transformant l’amidon en dextrines et en 
maltose, les substances azotées en peptones et en albu- 
moses et en donnant naissance à un développement 
très important de vitamines antiscorbutiques. Le mal¬ 
tage se ne borne donc pas à une simple saccharification 
des amidons ; il répond à des actes digestifs complexes 
et à un accroissement vitaminique considérable. Ces 
élaborations nutritives et vivifiantes expliquent l’aide 
si efficace que l’on constate en clinique, par l’utilisa¬ 
tion thérapeutique des dérivés du malt d’orge. 

Les produits du maltage . — A la suite des opéra¬ 
tions du maltage on peut utiliser soit le grain d’orge 
malté (entier ou aplati en flocons), soit la farine de 
malt (plus ou moins blutée), soit des extraits de malt 
(pâteux, liquides, secs). 

Les extraits de malt se préparent par infusion, diges¬ 
tion et épuisement de la farine de malt à l’eau tiède. 
On en fait des extraits pâteux, des secs et des liquides. 
Les extraits pâteux ont l’aspect de sirop ou de con¬ 
fitures. Ils sont peu employés. Les extraits liquides 
sont utilisés sous forme de bières de malt pharmaceu¬ 
tiques ; du fait de leur fermentation, elles sont peu 
diastasées. Les extraits secs sont ceux que l’on pré¬ 
pare le plus souvent. Les divers liquides de macéra¬ 
tion sont réunis, concentrés et séchés dans le vide, en 
présence de l’acide sulfurique. Puis, on leur adjoint 
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10 pour 100 de saccharose et on les réduit en poudre 
pailletée, prête à être utilisée. 

La farine de malt s’obtient par mouture plus ou 
moins fine et blutage plus ou moins poussé. La farine 
de malt des premiers passages , qui est la plus fine et 
la plus blutée, est la plus riche en diastases et se 
montre même irritante. Celle des derniers passages est 
moins riche en diastases et plus riche en recoupettes 
et en produits azotés. Elle est trop encrassante pour 
les humeurs. Le mélange des farines des divers pas¬ 
sages de gruaux donne un produit synthétique bien 
équilibré. 

L’extrait de malt doit être conservé dans des fla¬ 
cons en verre hermétiquement clos et la farine de malt 
dans des boîtes métalliques doublées intérieurement 
de papier pour éviter le contact métallique direct. Il 
est important de les tenir à l’abri de l’air et de l’humi¬ 
dité. 

Effets distincts de l'extrait et de la farine de 
malt. — Expérimentalement, l’extrait de malt et la 
farine de malt agissent avec le maximum d’efficacité 
bio-chimique entre 50 et 90 degrés de température et 
quand on les utilise, dans la proportion maxima de 
trente parties de farine de malt pour cent parties d’au¬ 
tres farineux secs, employés. Au-dessus de 90°, ils 
perdent leurs propriétés physiologiques et leurs vita¬ 
mines. C’est dire qu’on ne doit jamais porter à l’ébulli¬ 
tion les aliments que l’on désire malter, sinon on leur 
fait perdre leurs propriétés toni-nutritives. 

Cliniquement, les actions diastasiques bienfaisantes 
de l’extrait et de la farine de malt s’exercent surtout 
dans leur état pur. Elles n’existent presque plus si on 
les mélange à des farines que l’on fait ensuite cuire. 
Ces actions sont aussi évidentes et parfois même plus 
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efficaces, à la température du corps, si on absorbe le 
malt dilué, sans incorporation préalable à des ali¬ 
ments. Dans la cavité de l’estomac, la farine de malt 
agit ainsi en collaboration avec les sucs digestifs orga¬ 
niques, mieux que si on opère d’abord, avant l’inges¬ 
tion, la réaction diastasique par digestion artificielle 
préalable, dans un récipient maintenu à une tempéra¬ 
ture de 50 à 90 degrés. 

L’extrait et la farine ne produisent pas les mêmes 
transformations. 

U extrait de malt, ajouté à des farineux, liquéfie et 
solubilise les amidons et provoque un début de diges¬ 
tion (maltose et dextrines). Il est plus maltosant que 
maltant, c’est-à-dire qu’il agit plus en apportant du 
maltose tout préparé qu’en fournissant une diastase 
saccharifiante. Malgré tout, son action antifermentes¬ 
cible et tonifiante est manifeste. 

La farine de malt, ajoutée à des farineux, fluidifie 
et saccharifie les amidons, agit sur les matériaux azo¬ 
tés et possède une action plus complexe et plus pro¬ 
fonde que l’extrait. Elle est le dérivé du malt, le plus 
naturel, le plus physiologique et le plus efficace. 

Utilisation thérapeutique du malt et des pro¬ 
duits maltés. — Le malt fut introduit en thérapeu¬ 
tique en 1762 par Machride, chirurgien à Dublin, qui 
le considérait comme un spécifique contre le scorbut 
et un remède antiputride, et ensuite en France par 
de Chamousset qui fabriqua un extrait de malt hou- 
blonné ou « rob de bierre », une levure sèche et un 
extrait d’orge ou « rob d’orge », qu’il utilisait en ta¬ 
blettes. Cette tentative de Chamousset n’eut pas de 
suite et c’est seulement dans la seconde moitié du 
xix e siècle, que l’extrait de malt fut utilisé de nouveau 
sous forme de soupe de malt de Liebig. Enfin, c’est 
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depuis 25 ans que les bouillies maltées et l’extrait de 
malt sont devenus d’un emploi, de plus en plus fré¬ 
quent en thérapeutique. 

L 'extrait de malt, qui aboutit à une liquéfaction des 
farineux, ne renferme guère que des maltoses, des 
dextrines et des vitamines antiscorbutiques qui sont 
facilement assimilables. C’est pourquoi il a été préco¬ 
nisé par les auteurs classiques, dans les cas d’entérite, 
surtout chez les nourrissons qui tolèrent mal le lait, 
à l’état nature. 

La farine de malt, qui ne donne qu’une fluidifica¬ 
tion des farineux, procure une meilleure digestion des 
matériaux diastasiques et alimentaires plus forts et 
plus complexes (recoupettes, assises cellulaires, dias- 
tases nombreuses). 

La bouillie maltée est indiquée dans les cas de trou¬ 
bles digestifs graves (intolérance du lait, baisse persis¬ 
tante du poids, athrepsie, eczéma généralisé, gourme, 
arrêt de développement grave, putréfactions intesti¬ 
nales, diarrhée verte). D’ordinaire, elle réussit là où 
tout échoue ; elle donne rapide amélioration des selles, 
reprise du poids, disparition des putréfactions intes¬ 
tinales. Il faut éviter de la donner au-dessous de 5 
mois ou à des enfants pesant moins de 5 kilos. 

Chez les enfants qui tolèrent mal à peu près tous les 
laits, on peut obtenir de meilleures digestions, une 
amélioration de l’état général et une reprise du poids, 
en donnant, à partir de 5 mois, de une à quatre bouil¬ 
lies (sur 6 repas), par jour, faites avec du lait frais, 
bouilli, écrémé et une cuillerée à café de farine de blé 
(parfois de riz). Une fois la bouillie cuite, on mélange 
une demi-cuillerée à café de farine de malt Heudebert, 
hors du feu. La liquéfaction s’accentue ainsi et permet 
de faire absorber la bouillie, au biberon. Ce procédé 
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nous a toujours donné de meilleurs résultats que le 
maltage à l’extrait de malt. Chez les enfants plus âgés, 
quand on emploie 1 ou 2 cuillerées à soupe de farine 
pour la bouillie, on peut malter avec une cuillerée à 
café de farine de malt. Avant cinq mois, si le lait est 
mal toléré, on peut le rendre plus digestible, en ajou¬ 
tant une pincée de farine de malt, crue, dans chaque 
biberon (1). 

Chez les adultes, on peut employer également l’ex¬ 
trait et la farine de malt comme médication toni-diges- 
tive, mais, comme nous le verrons plus loin, la farine 
de malt donnée extemporanément, c’est-à-dire mélan¬ 
gée à l’aliment, au moment de le consommer, ou bien, 
délayée dans de l’eau, est plus fréquemment indiquée, 
mieux tolérée et plus active. 

Enfin, les propriétés toni-digestives de l’extrait et 
de la farine de malt peuvent encore être utilisées avec 
grand profit, en diététique, dans d’autres préparations 
que les bouillies, telles que les plats farineux, les pâtes 
cuites et même tous les légumes. 

Les purées maltées (purée de pommes de terre ou 
de légumineuses, pâtes) à l’extrait ou mieux à la fa¬ 
rine de malt ont été introduites par Meunier dans la 
diététique. Elles sont ainsi rendues beaucoup plus di¬ 
gestibles. La technique du maltage est copiée sur celle 
des bouillies. Par exemple, après avoir réduit en purée 
épaisse des pommes de terre cuites à l’eau, on délaye 
à part dans de l’eau froide deux cuillerées à café d’ex¬ 
trait de malt (dans les régimes presque liquides) ou 
de farine de malt (dans les régimes fluides ou solides) 
par assiettée creuse de purée, puis on l’ajoute à la 


(1) Voir: P. Carton. — Alimentation , hygiène et thérapeu¬ 
tique infantiles en exemples • 3 e édition augmentée. 
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purée chaude. On recouvre l’assiette creuse d’une as¬ 
siette plate, retournée, et le tout est placé sur une 
casserole contenant de l’eau maintenue très chaude, 
mais non bouillante (car le mélange ne doit pas dé¬ 
passer 80 degrés). Après 15 minutes de contact, la 
purée est fluidifiée et saccharifiée et peut être con¬ 
sommée. 

Les pâtes maltées s’obtiennent en ajoutant aux pâtes 
de pain ou de gâteaux variés, une cuillerée à café de 
farine de malt dans le mélange qui fournira un pain 
ou un gâteau de 1 à 2 livres. La pâte lève ainsi plus 
fortement et le travail de prédigestion opéré par le 
malt facilite l’assimilation de ces aliments par les dys¬ 
peptiques. 

Les bouillies maltées du commerce que l’on vend 
toutes préparées et toutes prêtes à cuire sont à dé¬ 
conseiller radicalement. D’abord, elles sont assez sou¬ 
vent l’occasion de fraudes multiples sur le genre et la 
qualité des farines de céréales employées et sur leur 
valeur diastasée. On a constaté à l’analyse que cer¬ 
taines étaient fort peu ou même pas du tout maltées. 
Si elles contiennent des farines de graines germées, 
autres que celles d’orge (légumineuses par exemple), 
elles risquent d’occasionner des troubles d’intoxica¬ 
tion ou des désordres digestifs. Enfin, les meilleures 
sont d’une efficacité presque nulle, parce que la cuisson 
et l’ébullition, même très courte, auxquelles on est 
obligé de les soumettre, détruisent leurs diastases et 
leurs vitamines. Il faut donc malter soi-même les 
bouillies et purées, en se servant d’extrait ou de farine 
de malt, ajoutés après cuisson et ébullition. 

Le blé cru trempé dans l’eau peut être rangé parmi 
les aliments maltés. C’est un aliment indispensable à 
la parfaite nutrition. Il apporte des substances phos- 
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phatiques et vitaminiques qu’on ne trouve dans aucun 
autre aliment. Le début de maltage que donne le trem¬ 
page de 2 à 8 ou 10 jours accroît la valeur diastasique 
et tonique du blé. On peut le consommer après deux 
jours de trempage, mais il faut seulement l’humecter 
et non le noyer dans l’eau. Quand il commence à ger¬ 
mer, les jours suivants, il n’en est que meilleur. Il 
faut le conserver au frais et prendre soin de le rincer 
sous le robinet et le changer d’eau chaque jour au 
moment où on l’apporte à table. On doit en consom¬ 
mer une cuillerée à café, à midi seulement, mélangée 
à un autre aliment (hors-d’œuvre de légumes crus ; 
salade ; farineux chaud). Certains de nos malades, qui 
recouraient auparavant aux toniques pharmaceuti¬ 
ques et qui se plaignaient de leur action brutale, sur¬ 
excitante et éphémère, ont trouvé dans l’emploi régu¬ 
lier du blé cru trempé un tonique parfait dont ils 
louent la permanente efficacité. On peut donner le blé 
cru trempé à la dose de 6 à 10 grains, bien ramollis 
et écrasés dans l’assiette à l’aide du dos de la cuiller, 
aux enfants, dès l’âge de 14 mois. Les rhumatisants, 
les goutteux, les arthritiques graves qui ne tolèrent 
pas le pain complet ne ressentent aucun inconvénient 
à consommer du blé cru trempé. Les entéritiques eux- 
mêmes le supportent bien, sauf dans les phases d’irri¬ 
tation aiguë où il est plus prudent soit de le faire mas¬ 
tiquer assez longuement en prenant la précaution d’a¬ 
valer seulement le suc des grains et de rejeter les dé¬ 
chets, soit de le tamiser, soit même d’en suspendre 
passagèrement l’emploi. 

Pourtant, au cours des années solaires fortes, il est 
indiqué chez les sujets très irritables des muqueuses, 
de cesser de temps en temps, pendant huit jours, l’em¬ 
ploi du blé cru, trempé. 
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La tisane d'orge germée. Avec le grain d’orge malté 
prêt à la mouture, on peut préparer une infusion toni- 
digestive. Il est préférable de se servir de grains d’orge 
maltée, aplatis en flocons ou concassés. Il faut surtout 
éviter de jeter de l’eau bouillante sur les grains, ou de 
porter la solution à l’ébullition. Comme le goût de la 
solution est un peu fade, on peut l’aromatiser avec du 
thé ou du tilleul, du sureau, de la camomille. On met 
une cuillerée d’orge maltée, concassée ou en flocons, 
tremper dans trois cuillerées d’eau froide pendant 10 
minutes. Puis, on ajoute la valeur d’une tasse à thé 
d’eau bien chaude et on laisse macérer à part ou au 
bain-marie pendant 15 minutes avant de consommer 
la tisane. 

Cette tisane d’orge n’est pas à conseiller d’une façon 
spéciale. Elle ne peut servir qu’aux personnes qui ont 
la manie de boire chaud après les repas. La farine de 
malt, ajoutée à table, directement aux aliments, sans 
liquéfaction préalable, est d’un emploi plus efficace et 
plus simple. 

Etude clinique comparative de Vextrait et de ta 
farine de malt . — Les extraits et surtout les fa¬ 
rines de malt que l’on trouve dans le commerce peu¬ 
vent différer considérablement d’une marque à l’au¬ 
tre, en qualité, effets et tolérance. Nous nous en som¬ 
mes aperçu au cours de nos essais. Les marques qui 
ont paru les plus recommandables sont l’extrait de 
malt Gloma pur de Wander et surtout la farine de 
malt Heudebert (Nanterre, Seine). Quand la farine 
de malt est bien préparée, elle ne présente aucun des 
inconvénients de goût désagréable, d’indigestibilité, 
de difficultés de conservation que les fabricants d’ex¬ 
trait lui imputent. 

L’extrait nous a paru avoir des indications beau- 
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coup plus limitées que la farine. Même chez les en¬ 
fants au-dessous de 7 mois, et chez certains malades 
adultes en incapacité digestive presque totale, obli¬ 
geant à un régime liquide, Vextrait fatigue vite et la 
farine passe mieux et se montre plus tonique. L’extrait, 
en outre, n’est pas susceptible d’application aussi pro¬ 
longée. A la longue, il donne des troubles digestifs, des 
coliques, de la constipation chez les uns, de la diarrhée 
chez d’autres. Il est en somme moins physiologique et 
cela s’explique par sa préparation industrielle (qui 
n’extrait, en présence de l’acide sulfurique, qu’un 
composé maltosant, auquel est adjoint du saccha¬ 
rose). 

La farine de malt donne, au contraire, des résultats 
plus constants, plus complets, plus permanents, dès 
que l’organisme a repris un peu de résistance diges¬ 
tive, même chez les très petits enfants. Du fait de sa 
composition diastasique très complexe et de sa non- 
dénaturation, elle est plus active, plus physiologique, 
plus revigorante, mieux tolérée d’une façon prolongée. 
Elle agit aussi bien et elle paralyse beaucoup moins 
les actes digestifs si on l’emploie à dose modérée (une 
demi ou une cuillerée à café par repas) et d’une façon 
extemporanée, soit en saupoudrant l’aliment dans 
l’assiette, à table, au moment de le consommer, soit 
en délayant la farine de malt dans un demi-verre 
d’eau que l’on boit au milieu des repas de midi et du 
soir. Ce dernier procédé est le plus simple, le mieux 
accepté et le plus recommandable. Cette farine peut 
être prise par périodes plus ou moins longues, de quel¬ 
ques jours à quelques semaines avec des moments de 
répit, quand les digestions s’améliorent et quand les 
fermentations disparaissent. Du dégoût passager, des 
irritations cutanées ou de l’encrassement rhumatismal 
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peuvent se produire, surtout au cours des années so¬ 
laires fortes, où les céréales, riches en gluten, sont 
mal tolérées. On doit alors suspendre l’emploi de cette 
farine ou l’utiliser sous forme d’eau maltée, en la dé¬ 
layant deux heures à l’avance et en la décantant 
ensuite, pour éliminer la farine. 

Le maltage préalable à chaud, pendant un quart 
d’heure, au bain-marie, qui peut avoir son utilité au 
début d’un traitement, quand les actes digestifs sont 
extrêmement affaiblis, devient vite une source d’inhi¬ 
bition digestive, si l’on en poursuit trop longtemps 
l’emploi. La stimulation et l’appoint de ferments 
qu’apporte la farine de malt, mélangée au moment de 
consommer l’aliment, suffisent à créer un milieu favo¬ 
rable à la digestion et à l’assimilation et, entre autres 
avantages, il réduire considérablement les fermenta¬ 
tions digestives anormales. Même chez les petits en¬ 
fants qui n’acceptent pas les bouillies à la cuiller et 
qui ne les prennent qu’au biberon, la farine de malt 
Heudebert ajoutée extemporanément suffit à la liqué¬ 
fier et à la faire passer par la tétine. 

Les sujets robustes ou peu touchés n’ont pas be¬ 
soin, c’est évident, d’employer la farine de malt pour 
se bien porter ni pour se rétablir, mais quantité de 
dyspeptiques, d’arthritiques et de déficients glandu¬ 
laires se trouvent bien d’en user, par périodes plus ou 
moins longues. Ils la cesseront quand les actes diges¬ 
tifs paraîtront mieux régularisés ou quand l’emploi 
en devient mal agréable ou encrassant ; ils la repren¬ 
dront en cas de récidives des mauvaises digestions ou 
de défaillances de l’état général. 

Les effets observés après l’emploi de ces produits 
maltés sont très nets. Chez les petits enfants, l’amé¬ 
lioration globale des digestions, des selles, des érup- 
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tions, de l’état général avec reprise du poids, est habi¬ 
tuelle. Chez les adultes, on observe également une 
grande amélioration des digestions, accompagnée de 
relèvement de l’état général, d’accroissement des for¬ 
ces, de fluidification et de réduction des excrétions 
anormales (crachats, pertes, suppurations), de purifi¬ 
cation humorale, de régularisation des fonctions intes¬ 
tinales et enfin de disparition des fermentations diges¬ 
tives malodorantes. Ces résultats sont surtout très évi¬ 
dents, si, en même temps, une saine réglementation 
du régime et de l’hygiène est instituée. 

Les dérivés industriels du malt. — La levure de 
bière. On cultive la levure de bière sur moût d’orge 
germée pour fabriquer la bière. Le moût et les cul¬ 
tures mélangées ont été utilisés en médecine sous le 
nom de levure de bière dans le traitement4e diverses 
affections, de la furonculose entre autres. Son effica¬ 
cité est assez médiocre. On obtient de meilleurs résul¬ 
tats avec l’extrait ou la farine de malt. 

La levure de bière fraîche de brasseur peut servir 
aussi à la panification à la dose d’une cuillerée à soupe 
par kilo de pain. On l’a employée souvent dans le 
Nord de la France. On utilise maintenant de préfé¬ 
rence pour la panification, la levure de grains pressée 
en cubes de la grosseur du poing. Elle donne un pain 
de meilleur goût et qui se conserve mieux. Cette le¬ 
vure, telle que la vendent les fabricants et telle qu’on 
peut en acheter au détail chez les boulangers, qui s’en 
servent pour rafraîchir leur levain, ne contient aucune 
substance inerte. Elle est obtenue par séparation du 
moût de grains d’orge, de seigle et de maïs mélangés, 
d’abord maltés, puis par ensemencement du moût 
avec les levures sélectionnées et enfin par pressage au 
filtre-presse. On fabrique maintenant de la levure de 
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boulanger sur moût de mélasse, directement. Mais 
cette dernière levure pressée ne vaut pas la levure de 
grains, pour la pousse de la pâte, et elle n’a pas la mê¬ 
me puissance vitalisante. Aussi, les boulangers aver¬ 
tis préfèrent-ils la levure de grains à la levure de mé¬ 
lasse. 

La panification effectuée exclusivement à la levure 
de grains, telle qu’on la pratique dans le département 
du Nord, sans emploi de levain aigre, donne un pain 
infiniment plus agréable au goût et plus sain. Les 
pains faits sur levains, simplement rafraîchis à la le¬ 
vure de bière, qui sont ceux que l’on consomme ail¬ 
leurs, sont fermentescibles dans l’estomac et l’intes¬ 
tin, indirectement acides et par là même, décalcifiants. 
Ils favorisent la déminéralisation et la carie dentaire. 
Nous avons été assez long à le reconnaître, mais une 
expérience clinique plus prolongée nous a démontré 
la réalité du fait. Par contre, le pain fait chez soi» 
sur levure, d’après la recette très facile à exécuter 
que l’on trouvera dans notre livre « La Cuisine simple » 
donne un pain dont la mie elle-même est digérée sans 
fermentations ni acidification humorale par les esto¬ 
macs les plus débiles (1). 

Les pâtes levées à la levure sont plus saines et plus 
vivifiantes que les pâtes levées aux poudres à lever 
parce qu’elles apportent vitamines, diastases, albu¬ 
mines riches en tryptophane et en lysine, tandis que 
les levains minéraux dévitalisent la pâte et l’encom¬ 
brent de sels minéraux inassimilables. Ces poudres à 
lever, faites en France à base de bicarbonate de soude 


(1) Le pain est encore plus digestible quand on le pétrit en 
2 temps, en faisant au préalable un petit levain, comme il est 
indiqué pour la brioche. 
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et d’acide tartrique, sont acidifiantes. Le bicarbonate 
employé seul peut être utilisé, pour confectionner ra¬ 
pidement un gâteau ou du pain d’épice. Par contre, on 
devra toujours éviter les poudres d’origine américaine 
qui contiennent de l’alun : « Alun Phosphate-Baking- 
powders » parce qu’elles sont dangereuses pour les mu¬ 
queuses digestives et les glandes ovariennes (1). 

Il ne faut pas employer de levure de boulanger dans 
les gâteaux faits à l’huile, parce qu’elle donne, avec 
l’huile, des produits intoxicants (2). 

La bière est une boisson fermentée dérivée du malt 
d’orge, moulu dans des concasseurs, puis trempé avec 
du houblon brassé, décanté, cuit, fermenté par ense¬ 
mencement à la levure. Enfin, le liquide ainsi obtenu 
est clarifié et livré à la consommation. 

Le vin d'orge était une boisson d’usage courant chez 
les peuples de l’antiquité (les Scythes, les Égyptiens 
(hacq), les Hébreux, les Grecs (zythos), les Romains, 
les Gaulois (cerevisia), les Numentins d’Espagne (cé- 
lia). C’est une boisson très rude et malsaine qui se 
fabriquait avec une décoction d’orge broyée que l’on 
abandonnait à la fermentation spontanée et que l’on 
aromatisait avec des semences de lupin. 

Conclusion thérapeutique . — Le malt ou orge 
germée est un produit naturel, tonique et nutritif de 
premier ordre, qui, par sa forte teneur en diastases 
digestives complexes et en vitamines antiscorbutiques 
peut rendre les plus grands services aux insuffisants 
glandulaires, aux dyspeptiques, aux entéritiques, aux 


(1) Voir Bulletin de la Société Scientifique d r Hygiène Ali¬ 
mentaire (1928, 1 et 2). 

(2) Voir le IV e tome à'Enseignements, p. 236 (Pain à l’œuf 
et galette sèche). 
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affaiblis, aux convalescents, en leur apportant une 
aide digestive certaine et des matériaux de revitali¬ 
sation. 

La farine de malt, ajoutée à petite dose dans un ali¬ 
ment, à table, ou mieux dans l’eau de boisson, agit 
à la façon d’une pepsine et d’une pancréatine végé¬ 
tales, qui facilitent puissamment les élaborations di¬ 
gestives et les actes nutritifs. 




Notes de diététique pratique 


Les méfaits de la tomate. — Chaque année, au 
moment de la saison d’été, quantité de gens qui con¬ 
somment des tomates, éprouvent des troubles d’aci¬ 
dification et des infections cutanéo-muqueuses, dont 
ils ne soupçonnent pas l’origine. En hiver, la tomate 
en sauce de conserve, bien que plus rarement emplo¬ 
yée, peut également occasionner des troubles de santé 
fort graves. C’est ainsi que parmi les nombreux cas de 
furonculose, nettement provoqués par l’usage de sauce 
tomate de conserve, que nous avons pu constater, 
nous citerons celui d’un grand jeune homme, élevé de¬ 
puis sa naissance selon les principes hippocratiques, 
synthétiques que nous préconisons. Développé, grâce 
à cela, d’une façon herculéenne, il fut incorporé, pour 
son service militaire, dans l’artillerie lourde, et mis en 
garnison dans une grande ville de l’Est. Là, il eut 
d’abord à subir l’assaut de certaines mesures destruc¬ 
trices de la santé de la race que l’aveuglement scienti¬ 
fique inflige aux enfants des hommes : vaccination an¬ 
tityphoïdique avec son cortège constant (malgré les 
dénégations des médecins académiciens), de fièvre, 
poussées ganglionnaires, bouleversement humoral, em¬ 
poisonnement du sang ; affreux régime de viande fri¬ 
gorifiée, accommodée avec pois cassés incuisables. No¬ 
tre adepte résistait tant bien que mal, en garçon fort 
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et courageux, au surmenage physique, aux refroidis¬ 
sements intensifs, à la nourriture irrationnelle, jus¬ 
qu’au jour où fut employée la sauce tomate de con¬ 
serve, pour agrémenter la néfaste viande frigorifiée. 
A ce moment, sa peau fut envahie de furoncles mul¬ 
tiples. Malgré un état de fièvre permanent et une gêne 
énorme dans tous ses mouvements il continua les 
dures corvées et les exercices violents, redoutant par¬ 
dessus tout et à juste titre d’être admis à l’hôpital 
où le jeu des seringues et des bistouris aurait risqué 
de l’achever et de l’expédier à la tombe. Presque tous 
ses camarades, en effet, étaient victimes de la même 
nourriture intoxicante et acidifiante et couverts de 
furoncles également. Certains ne purent échapper au 
fléau de la médecine classique pour laquelle le furoncle 
et l’anthrax sont considérés uniquement comme des 
infections à combattre non pas par la suppression des 
fautes de régime qui détériorent le terrain, mais par 
les piqûres des vaccins et par la chasse microbienne 
au couteau et à la teinture d’iode, sur tous les points 
de l’organisme où éclatent les foyers inflammatoires. 
Ayant vu un de ses camarades, supplicié de cette fa¬ 
çon et pourfendu de tous côtés, mourir rapidement, 
il chercha à se soigner seul. Se rappelant alors les 
dangers de la tomate, notre adepte se priva de nour¬ 
riture plutôt que de continuer à s’acidifier le sang et 
les humeurs. Puis, chaque fois qu’il le put, il s’ache¬ 
ta d’autres aliments pour remplacer les ragoûts à la 
sauce tomate. Aussitôt, sans bistouri ni pansements, 
ses furoncles s’aplatirent, se séchèrent et se cicatri¬ 
sèrent. A l’occasion d’une permission de jour de l’an, 
grâce à la reprise d’un régime familial sain, les lésions 
s’effacèrent. Une fois de plus le traitement général 
causal était venu à bout des infections microbiennes. 
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rien que par la remise en état des immunités natu¬ 
relles. 

Que de souffrances et de morts seraient donc évi¬ 
tées, si les hommes voulaient entendre et comprendre 
la vérité et s’ils acceptaient, entre autres, de s’alimen¬ 
ter avec plus de logique et de pureté ! Quel travail 
de Sisyphe de clamer la vérité dans le désert et d’avoir 
à s’élever, pour la divulguer, non seulement contre les 
sectateurs des erreurs classiques, mais aussi contre 
tant de végétariens et de prétendus naturistes qui, 
s’abreuvant aux sources diaboliques de la science de 
laboratoire, persistent à préconiser, à cor et à cri, 
l’emploi de la tomate comme alcalinisant parce qu’un 
chimiste officiel, docteur en médecine non clinicien, 
l’a déclaré. 

Ne mangez pas de tomates. — Un de nos cor¬ 
respondants qui avait pratiqué, à l’étranger, le natu¬ 
risme des empiriques qui se rattachent au système 
Kuhne, et qui s’était délivré de troubles graves en ces¬ 
sant l’usage de la tomate, nous écrivait au sujet de ce 
dernier fruit les réflexions suivantes, qui établissent 
une fois de plus la nocivité de la tomate, même dans 
les pays chauds : « Ayant fait un séjour dans la pénin¬ 
sule ibérique, auprès de naturistes empiriques parti¬ 
sans du crudivorisme ou du végétalisme et propagan¬ 
distes des méthodes extrémistes, j’ai remarqué qu’ils 
n’avaient pas cette allure, ni cet air heureux qui té¬ 
moignent d’une santé parfaite. J’attribuais cela à 
leur trop grande concentration sur la même idée et à 
leur trop grande absence de joie organique. Mais, de¬ 
puis que j’ai connu vos idées, j’ai pensé que le mal 
devait venir de la déminéralisation consécutive à la 
grande quantité de tomates et de citrons qu’ils ab¬ 
sorbent. J’ai compris, seulement après avoir lu vos ou- 
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vrages, pourquoi tous ces végétaliens ou même sou¬ 
vent les végétariens aussi avaient ces figures de cire, 
musée Grévin, et ces yeux sans lumière ; et j’ai com¬ 
pris aussi pourquoi ma famille et moi, à la suite d’abus 
de fruits même doux et de tomates surtout, nous 
avions éprouvé une grande faiblesse et même de l’ec- 
thyma. L’hiver, je ne savais pas d’où venaient ces re¬ 
froidissements subits une heure ou deux après une in¬ 
gestion de pâtes fortement additionnées de sauce to¬ 
mate très condensée. Tous ces troubles ont disparu, 
à partir du jour où la tomate a été supprimée. » 

Pourquoi le beurre de coco est acidifiant — 
Toutes les graisses comestibles contiennent des acides 
préformés. En outre, elles donnent naissance à des 
acides, au cours des transformations digestives, sur¬ 
tout quand ces transformations se font laborieuses et 
imparfaites, comme cela se passe chez des arthritiques 
déminéralisés, atteints précisément d’incapacité méta¬ 
bolique à l’égard des acides. Aussi, est-il particulière¬ 
ment intéressant de rechercher cliniquement quelles 
sont les variétés de graisses non seulement les plus 
digestibles, mais aussi les moins chargées en substan¬ 
ces acides, afin d’éviter les accidents d’acidification 
humorale, de corrosion des émonctoires, de dégrada¬ 
tion minérale des dents et d’infection cutanéo-mu¬ 
queuse, dus aux acides alimentaires. 

La clinique, d’abord, enseigne que presque tous les 
corps gras, surtout cuits, sont foncièrement mal tolérés 
par les déminéralisés et que, dans les cas les plus sé¬ 
vères d’incapacité métabolique des acides, c’est-à-dire 
de déminéralisation, l’intolérance devient presque ra¬ 
dicale. C’est ainsi que nous connaissons de nombreux 
sujets, qui ne supportent d’une façon habituelle ni 
beurre, ni huile, ni noix, ni olives vertes et qui ne 
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tolèrent que, par hasard, des légumes sautés à l’huile 
blanche, des pâtisseries faites à l’huile blanche ou rare¬ 
ment des traces de beurre cru ou des pâtisseries faites 
au beurre. Chez eux, le beurre cuit ou rissolé et même 
les fritures à l’huile données trop fréquemment déter¬ 
minent invariablement des accidents de décalcifica¬ 
tion dentaire et de blessure des muqueuses. 

La diététique clinique apprend, en outre, que le 
corps gras le plus léger et le mieux toléré est l’huile 
d’arachide ou l’huile blanche, d’une part, et que parmi 
les graisses végétales la plus acidifiante est le beurre 
de coco (végétaline, cocose), avec lequel tant de végé¬ 
tariens minent leur santé, trompés par l’idée qu’un 
produit végétal doit, en théorie, être plus sain qu’un 
produit animal et induits en erreur, sur ce point, entre 
autres , par presque tous les ouvrages qui traitent du 
régime végétarien et de la cuisine végétarienne. 

Le fléau du beurre de coco exerce d’ailleurs ses ra¬ 
vages dans d’autres milieux où, par raison d’économie 
ou de meilleure conservation des denrées préparées, 
son usage s’est intensifié (administration de l’Assis¬ 
tance Publique ; industries de produits diététiques, 
dits hygiéniques ; pâtisserie ; biscottes ; etc.). 

Des raisons chimiques existent qui expliquent et 
confirment ces données d’expérimentation clinique, 
sur lesquelles nous attirons inlassablement l’attention 
depuis 30 ans, déjà. 

L’analyse chimique, en effet, établit une grande 
analogie de composition acide entre le beurre et le 
beurre de coco, et au contraire, des différences impor¬ 
tantes entre ce groupe et les autres huiles végétales. 

Du beurre de coco on a retiré six acides gras : lau- 
rique, myristique, palmitique, caprylique, caproïque, 
caprique qui se prouvent également, aux mêmes doses, 
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dans le beurre de vache et qui ne se rencontrent qu’en 
quantité négligeable dans les autres graisses. 

L’indice de saponification de la végétaline (258,3 
à 268,3) est de beaucoup supérieur à celui de l’huile 
d’arachide (191,3) et se rapproche de celui du beurre 
de vache (222 à 232). 

Les acides solubles qui s’élèvent de 5,5 à 8 pour 
100 dans la végétaline et à 5 dans le beurre de vache 
ne sont qu’à 0,3 pour les huiles végétales. 

Les acides volatils qui sont à 16 pour la végétaline 
et de 26 à 28 pour le beurre de vache n’existent qu’à 
la dose de 0,5 à 1 dans les huiles. 

L’indice d’iode de la végétaline (8 à 10) est remar¬ 
quablement inférieur à celui de l’huile d’arachide (90 
à 103) et se rapproche davantage du beurre de vache 
(32 à 38). 

La déviation à l’oléoréfractomètre est négative pour 
la végétaline et le beurre et toujours positive pour 
les autres huiles alimentaires d’origine végétale. 

Le point de fusion des acides gras qui gravite au¬ 
tour de 20° pour les huiles végétales, s’élève à 33,5 
pour la végétaline et de 38 à 40 pour le beurre de 
vache. 

Tous ces chiffres permettent de voir combien la vé¬ 
gétaline fait bande à part dans les graisses d’origine 
végétale et se rapproche beaucoup du beurre, mais 
uniquement dans ses caractères chimiques défectueux. 
Elle ne possède pas, en effet, les valeurs nutritives, 
diastasées et vitalisantes du beurre qui estompent et 
neutralisent en partie les défauts d’acidification chez 
ce dernier. Ces constatations chimiques expliquent 
que de grands fragiles des voies digestives supportent 
infiniment mieux la cuisine faite à l’huile blanche, 
que faite au beurre ou à la végétaline. 
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Beurre fondu et beurre rissolé . — Les meilleurs 
corps gras pour cuisiner sont le beurre et l’huile (huile 
d’olive pour les sujets robustes ; huile blanche, moins 
irritante, pour les arthritiques dyspeptiques). Sont, 
au contraire, très malsains : le lard ; le saindoux ; la 
graisse d’oie ; les graisses de viande ; la margarine 
(tip) ; les graisses extraites de la noix de coco (végé- 
taline, cocose), qui sont acidifiantes et déminérali¬ 
santes. 

Mais, la façon d’utiliser le beurre change du tout 
au tout ses effets physiologiques. En d’autres termes, 
on peut se garder en bonne santé ou inversement se 
rendre malade avec du beurre. Le beurre, ajouté cru 
à table, ou encore simplement fondu à la casserole pour 
en faire une sauce (beurre fondu, sauce blanche) ou in¬ 
corporé à une pâtisserie légère ou mélangé rapidement 
à des légumes cuits, reste toléré, dans la plupart des 
cas, par les dyspeptiques. Seuls, les grands débiles des 
voies digestives sont obligés de supprimer tout corps 
gras ou encore de recourir presque exclusivement à 
l’huile blanche pour apprêter les aliments. Mais, dès que 
l’on utilise le beurre pour faire frire, revenir, rissoler 
œufs, viandes, légumes, oignon, ail, farine, l’effet obte¬ 
nu change radicalement. Et c’est surtout dans la prépa¬ 
ration des viandes imprégnées de beurre rissolé à grand 
feu que l’on observe les pires inconvénients. Lourdeur 
des digestions, impuretés humorales, fatigue générale, 
constipation, fermentations gastro-intestinales avec 
troubles émonctoriaux (acné, rhumes, etc.) sont la 
monnaie courante de la cuisine au beurre. On a beau, en 
pareil cas, s’évertuer aux meilleures corrections de régi¬ 
me, si la cuisine reste faite au beurre rissolé, on perd son 
temps : les malades restent incommodés par les mêmes 
troubles. Mais, dès qu’on a pu obtenir que la cuisinière 
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fasse revenir les oignons, les viandes ou cuire les œufs 
et les légumes, à l’huile blanche, aussitôt le tableau 
change. Les malades cessent de souffrir de l’estomac, 
du foie, de l’intestin ; ils deviennent moins, irritables ; 
ils sont délivrés de leurs éruptions et surtout de la 
puanteur de l’haleine, des sueurs et des selles qui, sou¬ 
vent, faisaient d’eux un objet de dégoût. 

Au cuisinier, entasseur de denrées toxiques et risso- 
leur de beurre — fléau que Platon voulait chasser de 
sa République idéale — peut donc s’opposer avec 
avantage le cuisinier, instruit et de bonne volonté, 
qui sait agrémenter simplement et suffisamment la 
nourriture, sans nuire à la santé de son prochain. 

Sucre vitaïisé , sucre dévitalisé et sucre revita¬ 
lisé . — En théorie, les seuls sucres physiologiques et 
recommandables sont les sucres naturels vivants, éla¬ 
borés par la nature et adjoints par elle aux substances 
nutritives et aux vitamines dans les fruits mangés 
crus, ou encore extraits des fleurs par les abeilles qui 
les élaborent et les concentrent dans le miel. 

En pratique clinique, ces données théoriques se con¬ 
firment. Les organismes, en état de résistance ordi¬ 
naire, tolèrent infiniment mieux les fruits crus et le 
miel que les sucreries industrielles (sucre de canne, de 
betterave, d’érable ; glucose). 

Mais à côté de ces deux aspects très tranchés de 
qualité physiologique et de tolérance relative qui di¬ 
visent les aliments sucrés en naturels et en artificiels, 
existent des nuances nombreuses d’effets cliniques qui 
s’observent selon chaque variété de produit alimen¬ 
taire sucré et aussi selon les années, les saisons, les 
états morbides et les individus. 

L’expérience clinique montre d’abord que parmi les 
sucres naturels, tous ne sont pas également bien sup- 
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portés. Les fruits doux, crus, sont acceptés presque 
invariablement par les organismes les plus délicats. 
Cuits, ils sont déjà moins physiologiques et moins re¬ 
commandables (sauf en cas d’inflammations digestives 
aiguës). Par contre, le miel, aliment plus concentré et 
un peu irritant par son acide formique, est souvent 
mal supporté à l’état nature, ou concentré, ou cru, par 
les sujets fragiles et surtout au cours de certaines an¬ 
nées ou périodes d’années. 

L’expérience clinique établit, d’autre part, que si 
les sucres chimiques présentés à l’état presque pur 
sont foncièrement nocifs pour les voies digestives, 
ainsi que l’établit l’accroissement des cas de diabète 
et d’altérations hépatiques, par contre, certaines pré¬ 
parations industrielles et culinaires atténuent l’agres¬ 
sivité chimique du sucre dénaturé, le vitalisent par 
contact avec certains aliments frais et le rendent fina¬ 
lement beaucoup moins nocif et même parfois fort 
utile pour obvier à certaines difficultés de diététique 
ou à certains déficits des sucres naturels dans les 
fruits, au cours de périodes d’années défavorables, 
telles qu’on en observe de temps en temps. 

C’est pourquoi il est bon de décrire la gamme de 
tolérance des préparations alimentaires sucrées, en 
se basant sur les résultats d’expériences cliniques at¬ 
tentives, multiples et prolongées. 

Le lait condensé sucré est recommandable en géné¬ 
ral, en diététique, aussi bien pour les adultes (en mé¬ 
langes culinaires) que pour les biberons des enfants 
qui ne peuvent être nourris au sein ou qui tolèrent 
mal le lait frais ou qui ne peuvent avoir du lait de 
vache frais. Il est une sorte de confiture de lait cru, 
non dévitaminé, parce que faite au-dessous de 60°. A 
la longue, dans ce mélange, le sucre atténue l’agressi- 
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vité de l’albumine étrangère du lait de vache et ce 
lait, à son tour, atténue l’agressivité du sucre chi¬ 
mique et le vitalise. Il en résulte finalement un pro¬ 
duit assimilable et assez physiologique, pourvu qu’on 
le dilue suffisamment et convenablement, selon les cas 
(biberons ou préparations culinaires). 

Le chocolat est également une bonne préparation 
industrielle qui est bien tolérée par la plupart des or¬ 
ganismes et qui rend de grands services, en diététique, 
comme charbon alimentaire, par le sucre et par le 
beurre de cacao, et comme tonique cardio-nerveux 
par la théobromine du cacao. Ces bons effets résultent 
de la vitalisation du sucre industriel au contact pro¬ 
longé des corps gras, azotés et vitalisés du cacao. Les 
intolérances et nocivités du chocolat, que tant de ma¬ 
lades et de médecins incriminent pour expliquer les 
troubles de santé, ne résultent, presque toujours, que 
de mélanges culinaires défectueux ou de désharmonies 
alimentaires (chocolat cuit au lait ou pris en excès qui 
spasmodise ou en bonbons ou en même temps que des 
repas toxiques). 

Certes, il peut exister à la faveur de certaines cir¬ 
constances, d’ordre saisonnier ou' annuel, plus ou 
moins prolongées, que l’on observe, même chez les su¬ 
jets qui le tolèrent le mieux, des périodes où le choco¬ 
lat cesse d’être accepté par l’organisme (dégoût ins¬ 
tinctif, éréthisme cardiaque, irritation nerveuse, spas¬ 
mes de la gorge ou de l’intestin, troubles de l’appétit, 
congestion du foie). Mais, il s’agit, en l’occurrence, de 
nécessités d’arrêt passager, telles qu’on en observe 
chez tout le monde, à propos de certains aliments, 
même parmi les plus licites. Ces obligations de sus¬ 
pendre l’usage d’un aliment déterminé, ne répondent, 
en effet, qu’à des indications de manœuvre, comme on 
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en prescrit, par alternances, dans les régimes, et non 
à des défenses radicales et perpétuelles. 

Notons encore que les nerveux et les lymphatiques 
aiment et supportent mieux, en général, le chocolat 
cru, nature (à doses modérées et de qualité forte), et 
les bilieux et les sanguins le chocolat cuit à l’eau (à 
doses un peu plus fortes et de qualité ordinaire). 

Le pain d’épice vient ensuite comme aliment don¬ 
nant lieu à peu d’intolérance clinique. La farine et la 
cuisson y atténuant l’agressivité formique du miel. 
Préparé chez soi, au bicarbonate de soude et sans anis, 
il est encore plus doux. 

Puis, les préparations culinaires dans lesquelles le 
sucre d’épicier est incorporé en mélanges peu concen¬ 
trés, pour les condimenter : gâteaux légers, biscuits, 
entremets, pâtisseries, puddings, pâtes, crèmes offrent 
encore, par le mélange adoucissant et vitalisant avec 
les œufs, le lait, les farines et le beurre, une atténua¬ 
tion de l’agressivité chimique du sucre industriel. Elles 
permettent de l’utiliser autant dire sans dommages 
pour les viscères, pourvu qu’on en use avec modéra¬ 
tion. 

Ensuite, on peut signaler les confitures faites au 
miel (sauf certaines intolérances individuelles ou sauf 
certaines années où elles se montrent trop fortes). Le 
miel bouilli vient après, comme tolérance ; puis le miel 
cru. 

Enfin, pour les organismes forts ou moyennement 
touchés, et, surtout chez les nerveux, on peut per¬ 
mettre de petites doses (1 à 2 cuillerées à café seule¬ 
ment) de confitures de fruits doux, faites au sucre 
de canne. Mais, beaucoup d’arthritiques, très fragiles 
du foie ne tolèrent aucunement cette catégorie d’ali¬ 
ments sucrés, car, avec elle, on commence à aborder 
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la zone des aliments très sucrés, dangereux par leur 
concentration (bonbons, fruits confits, infusions trop 
sucrées). 

Signalons aussi qu’un morceau de sucre ajouté dans 
une tasse d’infusion est admissible comme condiment 
et ne présente que de minimes inconvénients pour la 
plupart des gens, à la condition de ne pas dépasser 
2 à 4 morceaux par jour, au total. Pourtant, les gens 
qui savent se passer d’excitants, en somme malsains 
(thé, café, manie des infusions en boisson) font encore 
mieux de se priver de ce sucre, pris pur, bien que dilué 
et de ne s’en servir que pour des tisanes adoucissantes, 
prises en cas de rhumes. 

Nous arrivons maintenant dans la zone franche¬ 
ment nocive avec le sucre industriel, absorbé pur ou 
trop concentré. Dans ces modes de présentation, le 
sucre peut être considéré comme un produit meurtrier 
pour les cellules digestives, même normales, qu’il sur¬ 
excite trop et qu’il brûle à la longue. Les bonbons de 
tous genres (acidulés, anglais, à la menthe, etc.), cho¬ 
colat en bonbons fourrés, lactés ou compliqués, le si¬ 
rop en boisson ou en sauces, les confiseries et fruits 
confits, les caramels, les nougats, les glaçages au sucre 
assez fréquents en cuisine ou pâtisseries, les sucres 
d’orge, les dragées et pralines, les compotes, entremets 
et pâtisseries dans lesquels le sucre est ajouté sans 
suffisante modération, constituent autant de modes 
d’administration du sucre industriel que l’on doit re¬ 
jeter de l’alimentation des gens normaux et, encore 
plus attentivement, de celle des enfants et des ma¬ 
lades. 

Les dénaturations que l’industrie fait subir aux jus 
extraits de divers végétaux pour les concentrer, les 
purifier et les décolorer sont à peu près identiques 
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pour les sucres de canne, de betterave et d’érable. Il 
n’y a donc pas lieu d’opérer des distinctions radicales 
entre ces sucres industriels de diverses origines. Toute¬ 
fois, le sucre de canne que l’on trouve couramment 
chez les grands épiciers, nous a paru mieux supporté 
que les deux autres, employé pur ou en mélanges, 
parce que le sucre de canne est un sucre de tige verte. 
Quant au nouveau sucre complet, non purifié, gris, 
que l’on a voulu lancer comme plus naturel, il pré¬ 
sente les inconvénients des racines blanches. Il dévi¬ 
talise et décalcifie (anthrax ; nécroses). 

En résumé, il faut savoir judicieusement prescrire 
les aliments sucrés. Sans eux, les autres catégories ali¬ 
mentaires qui doivent entrer dans la composition de 
menus corrects resteraient difficiles à digérer et sur¬ 
tout à utiliser (sauf chez les diabétiques et les grands 
obèses, naturellement). On en a la preuve dans les 
guérisons rapides que l’on obtient chez des goutteux, 
des rhumatisants et des déminéralisés par l’adjonction 
de sucreries physiologiques dans des repas où il en 
manquait antérieurement, ce qui rendait les aliments 
azotés et minéraux inutilisables et encrassants. Et, 
d’autre part, il faut se garder autant du sectarisme 
absolu, qui n’admet aucune utilisation quelconque du 
sucre industriel, que de l’opinion trop simpliste du 
miel, remède « guérit tout », recommandable à fortes 
doses à tous les âges et en toutes circonstances. Une 
pratique clinique, attentive et prolongée, éloigne de 
ces sectarismes et conduit aux discernements judi¬ 
cieux et aux souplesses de prescriptions logiques que 
nous venons de résumer. 

Le cacao . — Les falsifications du chocolat et du 
cacao portent principalement dans la soustraction 
d’une plus ou moins grande quantité de beurre de ca- 
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cao, auquel on substitue une matière grasse étrangère ; 
dans l’introduction de substances telles que : débris 
de coque, matières amylacées, dextrine et enfin dans 
le remplacement du sucre par du glucose. 

Le cacao soluble du commerce, en dehors de l’in¬ 
convénient qu’il présente d’avoir été additionné de 
carbonate de soude, pour être solubilisé (ce qui peut 
provoquer de l’hyperchlorhydrie et, par suite, de la 
décalcification humorale) est plus souvent falsifié que 
le chocolat, il contient fréquemment des quantités 
plus ou moins importantes de téguments de la graine 
de cacao, incorporés à dessein pour augmenter le ren¬ 
dement à la pulvérisation. Il est souvent coloré à l’ocre 
rouge. A Londres, au cours de recherches portant sur 
70 échantillons de cacao de spécialités diététiques, 35 
contenaient de l’ocre rouge. 

Le plus grand nombre des cacaos contiennent des 
matières amylacées, ajoutées dans le but de rendre le 
produit plus crémeux à la cuisson. Ce peut être de la 
farine de blé, ou d’orge ou plus souvent de la fécule 
de pomme de terre, ou encore de Canna gigantea , de 
Maranta arandiuscea. C’est ce truquage industriel qui 
a été à l’origine du lancement des cacaos à l’avoine. 

On peut dire qu’à présent la plupart des cacaos pul¬ 
vérisés sont frelatés, soit par la soustraction des ma¬ 
tières grasses (enlevées sous prétexte qu’elles sont in¬ 
digestes) et par l’adjonction de divers produits étran¬ 
gers. On y a même rencontré des débris de tourteaux 
d’amandes ou d’arachides ou de sciures de bois et 
d’écorce. 

Aussi, est-il plus recommandable de se servir de 
chocolat cuit à l’eau ou consommé cru qui, si l’on s’a¬ 
dresse à une marque connue, risque d’être beaucoup 
moins falsifié que le cacao. 
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Le blé cru, trempé , germé. — Des auteurs clas¬ 
siques ont reconnu la valeur minéralisante, vitalisante 
et tonique du blé cru trempé et germé dont nous 
avons préconisé l’emploi régulier à petites doses (1 /2 
à 1 cuillerée à café au début du repas de midi seule¬ 
ment) et avec un rythme de repos de 8 jours, chaque 
mois. Mais ils ont fait, récemment, argument de la 
recommandation que nous avons publiée de ne pas 
le laisser tremper dans un excès d’eau, après 3 jours 
(à cause du goût de betterave fermentée qui se pro¬ 
duirait), pour conseiller l’abandon de cet indispen¬ 
sable aliment naturel et pour recommander l’emploi 
de spécialités pharmaceutiques à base de germes de 
blé, usinés, concentrés artificiellement qui, nous l’a¬ 
vons signalé souvent, mettent le sang (pléthore ; 
rhumatismes) et les centres nerveux (irritabilité ; 
épuisement), en état de surexcitation, par leur sur¬ 
concentration chimique, intempestive. 

C’est pourquoi nous revenons, une fois de plus, sur 
les précautions qu’il faut prendre pour obtenir du blé 
cru, trempé, sans qu’il présente un goût désagréable 
de fermentation. 

Il convient d’abord de se servir de beau blé de se¬ 
mence. On le rince dans une passoire, sous le jet d’eau 
d’un robinet. Puis, on le met au frais à tremper dans 
le double de son volume d’eau. Le lendemain on rince 
de nouveau le blé sous le jet d’eau, puis on ne laisse 
que peu d’eau, juste assez pour tenir le blé humide. Le 
troisième jour, le blé peut être consommé, sa germi¬ 
nation commence. Les jours suivants, on rince la 
tasse sous le robinet, chaque matin, et on ne laisse 
qu une légère humidité autour des grains. Quand les 
germes dépassent un demi-centimètre de longueur, on 
cesse de consommer ce blé et on en prend d’autre 


100 ENSEIGNEMENTS ET TRAITEMENTS NATURISTES 

qu’on aura mis à tremper, par prévoyance, deux jours 
avant la fin de la première préparation. On obtient 
ainsi du blé trempé, qui ne prend pas mauvaise 
odeur. On doit le consommer au début du repas de 
midi, mélangé à de la salade verte crue et à une cuil¬ 
lerée à soupe de divers légumes crus, coupés fin : chou, 
carotte, pomme de terre, petits pois frais. Ces derniers 
légumes crus sont à cesser de novembre à mai, chez 
les sujets très fragiles des muqueuses (ne garder alors 
que le blé et la salade crus). 

Chez certains sujets très dévitalisés ou très nerveux, 
le blé cru peut provoquer, de temps en temps, des 
troubles de surexcitation, de surminéralisation et de 
surcharge, surtout au cours des années sèches et des 
périodes de suractivité solaire : irritations muqueuses 
(entérite, glossite, cystalgie, voix éraillée) ou ner¬ 
veuses (insomnies, spasmes, irritabilité) ou élimina¬ 
tions (glaires, crachats). La suppression passagère du 
blé cru trempé fait cesser ces ennuis. Et quand 1 as¬ 
thénie reparaît, par carence diastasée et minérale, il 
est indiqué de reprendre le blé à dose réduite : une 
dizaine de grains ou, chez les entéritiques, sous forme 
d’un peu de jus, obtenu par écrasement du blé à la 
passoire fine après trempage. 

Quelques malades, qui avaient ressenti des irrita¬ 
tions avec le blé cru trempé, nous ont signalé qu ils 
toléraient mieux les grains de blé pris sous forme de 
farine complète, moulue chez soi, avec un petit mou¬ 
lin à céréales ou à poivre et pris à la dose d’une cuil¬ 
lerée à café à midi. Certes, cette petite dose de blé 
moulu peut se montrer tonique comme elle le fait 
pour les enfants en bas âge, quand on en ajoute 1 
cuillerée à café dans la bouillie du matin, soit pour les 
déconstiper, soit pour les revigorer (en cas de pâleur, 
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gros ventre, thorax évasé), mais chez ceux-ci comme 
chez les adultes très neuro-arthritiques, ce mode d’a¬ 
limentation concentrée ne peut pas être poursuivi 
longtemps, sans déterminer des troubles de surcharge. 
De même, la farine complète, crue, même à cette dose 
réduite, procure aux adultes, dyspeptiques et arthri¬ 
tiques, au bout d’une huitaine de jours un état général 
congestif, avec cyanose des extrémités ou du visage, 
angoisses, dépression mentale. 

En présence de ces faits cliniques, on doit s’incliner 
et, en outre, on comprend combien peuvent être 
néfastes pour l’état humoral des sujets peu robustes, 
les spécialités à base de germes ou embryons de blé 
présentées en poudre comme un super-aliment d’hy- 
pernutrition analeptique, restaurateur naturel des 
cellules vitales. Ce genre de suralimentation surex¬ 
citante, que des réclames cherchent à imposer dans 
les familles catholiques et parmi le clergé, peut de¬ 
venir l’occasion de troubles de pléthore, d’insomnies 
rebelles, de prurits tenaces, de toux spasmodique, 
d’irritation intestinale et de suppurations qui ne 
cessent pas tant qu’on n’en a pas renversé la cause. 

Le début de germage qui s’opère dans le blé cru, 
trempé, fait, au contraire, se développer un adoucis¬ 
sement et une déconcentration alimentaires, avec 
production de diastases vitalisantes, qu’on ne ren¬ 
contre pas dans la farine complète, ni dans les pro¬ 
duits pharmaceutiques, industriels que l’on cherche 
à imposer, en remplacement du blé cru, trempé. 

Le blé vert. — La farine de blé vert est vendue 
couramment pour faire des potages, utilisés dans les 
régimes des enfants et des dyspeptiques. On se figure 
et on a même écrit que le blé vert était du froment 
récolté vert. Or, il n’en est rien. Ce que l’on vend sous 
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le nom de blé vert est de la farine d’une céréale voi¬ 
sine du blé : l’épeautre. Cette céréale se cultive à pré¬ 
sent presque exclusivement sur des plateaux de 6 à 
800 mètres d’altitude, situés près de la source du Da¬ 
nube, aux environs de Donaueschingen en Wurtem¬ 
berg et aussi dans la région de Wursbourg. Le grain 
est récolté avant maturité et séché sur place dans des 
fours répartis sur les points de culture. Comme la 
production de cette céréale est assez limitée, il se pro¬ 
duit à son sujet des mélanges dans le commerce, sur¬ 
tout avec du seigle qui lui ressemble et qui coûte 3 
fois moins cher que l’épeautre. 

L’épeautre est une céréale à grain dur, intimement 
adhérent à la balle, qui peut pousser dans des ter¬ 
rains très maigres où le blé ne pousserait pas. Autre¬ 
fois, on l’a cultivé aussi dans les régions montagneuses 
des Alpes, des Vosges, du Jura, des Cévennes et du 
Cantal. Il en existe plusieurs variétés, dont les prin¬ 
cipales sont : le Triticum spelta ou grand épeautre et 
le Triticum monococcum ou petit épeautre ou engrain. 
L’épeautre était connu des Anciens. C’était le Eaa 
des Grecs, le far des Romains. Ils donnaient aussi le 
petit épeautre ou locular comme nourriture aux che¬ 
vaux. 

La farine de blé vert fournit des potages de goût 
assez agréable, de consistance gommeuse qui sont 
peu nourrissants. Elle est loin de valoir les farines de 
blé et d’avoine comme valeur nutritive, tonique et 
minéralisante. Nous avons même observé des malaises 
et de la déperdition des forces chez des adultes et 
chez des enfants qui s’en servaient un peu trop fré¬ 
quemment. C’est pourquoi il est bon d’en décon¬ 
seiller l’emploi et d’en rester pour la confection des 
potages, au blé principalement (farine de froment et 
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pâtes), puis à l’avoine et très rarement à l’orge qui 
sont les meilleures céréales pour l’alimentation de 
l’homme européen. 

Le chou rouge. — Le chou rouge n’est recomman¬ 
dable, cru ou cuit, qu’aux estomacs robustes. Chez 
tous les délicats du côté des viscères digestifs, surtout 
chez ceux qui sont sujets aux fermentations gastro¬ 
intestinales, il occasionne des gaz, car, de tous les 
choux, il est celui qui se décompose et se putréfie le 
plus aisément. Quoique plus doux, de prime abord, 
que le chou de Bruxelles, il est finalement moins bien 
toléré. En général, il n’est donc pas indiqué d’en cul¬ 
tiver dans les jardins potagers (1). 

Olives vertes et olives noires . — Les olives vertes 
sont moins bien tolérées que les olives noires par les 
dyspeptiques et les déminéralisés si fragiles aux subs¬ 
tances acides. Ce fait clinique s’explique par le mode 
de récolte et de préparation de ces deux sortes d’o¬ 
lives, vendues dans le commerce. 

L’olive verte est cueillie, avant maturité, en oc¬ 
tobre, dans le midi de la France, avant que le fruit 
jaunisse, car la coloration jaune lui ferait perdre de sa 
valeur commerciale, quoiqu’elle ne change rien à son 
goût. Pour la récolte des olives vertes, on choisit des 
olives de variétés spéciales : grosses, d’une belle colo¬ 
ration verte, avec noyau petit et chair ferme, ne se 
ramollissant pas sous l’action prolongée de la sau¬ 
mure. Les variétés les plus cultivées, pour la prépara¬ 
tion de l’olive verte sont : la Lucques, l’Amellan, la 
Picholine, la Verdale. 

Comme les olives vertes sont d’un goût amer et 


(1) Voir : P. Carton. — Guide de jardinage. 
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acide, du fait que ce fruit est cueilli vert, on atténue 
ces deux goûts par un traitement chimique à la soude 
caustique. On se sert, à cet effet, de la lessive des sa¬ 
vonniers (400 gr. de soude caustique pour 1 litre d’eau) 
dont on prépare une dilution donnant 3 à 5° Baumé au 
pèse-sel. La macération des fruits dans cette solution 
dure 12 heures environ ; elle peut varier selon la gros¬ 
seur des fruits et leur degré d’amertume et elle doit 
être d’autant plus prolongée que le fruit est cueilli 
plus vert. On vide ensuite le récipient que l’on remplit 
d’eau immédiatement et on laisse en contact de nou¬ 
veau 12 heures pour dissoudre et éliminer en grande 
partie la lessive de soude et les sels (malates, tar- 
trates) auxquels elle a donné naissance. Ce lavage pro¬ 
longé est recommencé à 2 ou 3 reprises différentes. Les 
olives vertes sont ensuite conservées dans une sau¬ 
mure faite au sel de cuisine à 10° ce qui correspond à 
3 kilos de sel pour 40 kilos de fruits. On voit, par 
cette description, que l’olive verte renferme encore 
des acides de prématuration, de la soude caustique de 
macération et du sel de saumure et, en outre, qu’elle 
est privée de la plus grande partie de ses sels miné¬ 
raux, du fait des macérations chimiques qu’elle subit. 
L’olive verte est donc un aliment trop dénaturé pour 
être recommandable. 

L’olive noire est, au contraire, cueillie à complète 
maturité en janvier ou février, après que le fruit a 
rougi ou noirci et après que son épiderme s’est net¬ 
tement ridé. Dans la région de la Drôme, la variété la 
plus cultivée pour la récolte de l’olive noire est la 
Tanche. Cette olive mûre n’est pas amère. Aussi ne 
subit-elle pas le traitement caustique. On trie les 
fruits les plus beaux et on les met dans des cuves en 
bois ou en maçonnerie, ayant un enduit en ciment 
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spécial, ou encore dans des récipients en poterie, pour 
les petites quantités. Là, on les conserve dans une 
saumure faite avec 10 kilos de sel pour 100 kilos d’o¬ 
lives mélangées et on ajoute de l’eau en quantité suf¬ 
fisante pour couvrir les fruits. Elles restent 3 mois 
dans cette saumure avant d’être livrées à la consom¬ 
mation. Ordinairement, la saumure est mise en ré¬ 
serve et ressert indéfiniment d’année en année, la 
pratique ayant démontré qu’un meilleur résultat était 
obtenu ainsi. On se contente de la décanter et de 
compléter la perte d’imbibition et d’évaporation, par 
de la saumure nouvelle titrant 10 à 15° Baumé. 

Les paysans provençaux se servent aussi du pro¬ 
cédé suivant pour préparer les olives noires. Aussitôt 
la récolte, vers janvier, les [olives sont piquées sur 
toute leur surface à l’aide d’une fourchette à dents 
pointues. On les met ensuite à macérer dans l’eau 
froide que l’on change matin et soir, pendant 10 à 
15 jours (pour les faire dégorger de leurs principes 
solubles amers). Quand l’eau reste claire, sans se co¬ 
lorer, on cesse les lavages et on place les olives dans 
l’eau salée ou dans l’huile pour les conserver. On les 
retire au fur et à mesure des besoins pour les consom¬ 
mer. Si l’on se sert de l’eau salée, qui est le conserva¬ 
teur le plus économique, il convient de rincer les 
olives avant de les consommer. La conserve doit se 
faire dans des récipients en terre et non pas en métal. 

Au cours de certaines années, l’olive noire peut être 
véreuse, quand elle est parasitée par le Dams oleœ , 
mais la présence du parasite est facilement reconnais¬ 
sable, avant la mise en saumure. 

L’olive noire est tolérée même par les dyspep¬ 
tiques. Elle fournit un condiment-aliment précieux 
pour agrémenter certains plats et parfumer certaines 
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recettes de cuisine. Cueillie à pleine maturité et 
n’ayant subi que des lavages ou qu’une saumure que 
l’on atténue par trempage avant consommation, elle 
ne déminéralise jamais et n’est pas nocive. Elle est donc 
préférable de beaucoup à l’olive verte. Toutefois au 
cours des années de suractivité des taches solaires, 
elle est irritante pour les malades, atteints d’hyper¬ 
sensibilité des muqueuses. 

Le tombeau des vitamines. Les marmites à va* 
peur sous pression. — La cuisson des aliments à 
l’étuvée, par la vapeur d’eau, à la pression atmosphé¬ 
rique normale, ne dévitalise pas les aliments plus que 
l’ébullition, puisqu’elle ne dépasse pas 100°. Elle n’a 
que l’inconvénient de fournir des aliments cuits avec 
un excès de concentration (surtout s’il s’agit de légumes 
verts) qui réalise une vraie suralimentation minérale, 
capable de donner des rhumatismes et des irritations 
émonctoriales multiples (calculs, cystite, entérite, 
eczéma, etc.). 

L’emploi de la marmite norvégienne, où le temps 
d’ébullition ne dure qu’un moment et où la cuisson 
se prolonge longuement à une température peu élevée, 
conserve la force vitale des aliments mieux que l’é¬ 
bullition prolongée, mais présente l’inconvénient de 
concentrer aussi un peu trop les aliments. 

La cuisine courante la plus saine est celle qui ne 
brutalise pas les aliments à feu violent ni à la friture 
bouillante, mais qui les mijote, au contraire, lente¬ 
ment, à feu doux. 

On a cru inventer mieux et faire œuvre de progrès 
en lançant un nouvel engin de cuisson ultra-rapide : 
la marmite en tôle d’acier qui n’est, en réalité, qu’un 
petit autoclave, muni d’une soupape de sûreté, éprou¬ 
vée à la pression de 8 atmosphères et fonctionnant ha- 
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bituellement à la pression de 4 à 5 atmosphères, c’est- 
à-dire à la température de 120 à 140 degrés. 

Comme ce procédé de cuisson ultra-rapide a été 
l’objet de réclames alléchantes (économie de temps et 
d’argent ; dispense de surveillance ; conservation des 
arômes et principes nutritifs, etc.) et comme, d’autre 
part, il répondait à la rage de précipitation et de 
moindre effort qui caractérise la vie d’à-présent, son 
succès a été rapide. De nombreux modèles de mar¬ 
mite ont été lancés et leur vente a pris une grande ex¬ 
tension. 

Les faiseurs de boniments disent bien que, dans 
leurs engins, les légumes verts cuisent en 5 minutes 
au lieu de 40, les légumes secs en 12 minutes au lieu 
de 3 heures et les viandes dures en 10 minutes au lieu 
de 4 heures, mais ils se gardent bien d’ajouter que ces 
autoclaves de cuisine stérilisent les aliments sous pres¬ 
sion à la température de 140 degrés. 

Or, la stérilisation est d’autant plus complète que 
la température employée est plus élevée. Par exemple, 
la vitalité des spores et de certains germes microbiens, 
qui peut résister à 100 degrés, disparaît absolument 
entre 120 et 140 degrés. C’est dire que de pareilles 
températures, obtenues dans ces appareils de cuisson, 
détruisent par stérilisation radicale les forces vitales 
ou vitamines (1) sans lesquelles il n’existe pas de 
résistances organiques. 

Ces appareils qui méritent d’être nommés : les tom¬ 
beaux des vitamines ont, en outre, l’inconvénient de 
donner des concentrations minérales excessives, par 


(1) Sauf, peut-être, la vitamine des corps gras (beurre) qui 
semble résister plus longtemps, quand le surchaufïage a lieu 
à l’abri de l’air. 
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la cuisson intensive dans peu d’eau et sans possibilité 
de changement d’eau au cours de la cuisson. Aussi, 
leur emploi prédispose-t-il aux troubles d’irritation 
cutanée et muqueuse et aux encrassements rhumatis¬ 
maux et émonctoriaux. 

Il est donc utile que les gens trop confiants ou mal 
éclairés soient avertis des sérieux troubles de nutri¬ 
tion que peuvent occasionner ces engins malfaisants. 




Traitement de la gourme 
chez les nourrissons au sein 


La plupart des troubles de santé qui surviennent 
chez les enfants nourris exclusivement au sein sont 
occasionnés par la composition anormale du lait ma¬ 
ternel. Et, remontant de causes en causes, si le lait 
est malsain, c’est que les humeurs et le sang de la 
mère sont défectueux. Et, comme le facteur principal 
de la composition du sang est l’assimilation digestive, 
on tombe finalement sur la raison d’ordre alimentaire, 
qui intervient toujours d’une façon capitale dans la 
détermination des états morbides. Corrélativement, 
il est facile d’en déduire qu’étant connues les fautes 
alimentaires qui entraînent la production des vices 
humoraux, d’une part, et, d’autre part, les rectifica¬ 
tions de diététique capables de replacer le sujet dans 
la loi alimentaire et dans la norme humorale, il suffit 
de supprimer les erreurs de régime et d’introduire les 
corrections reconnues nécessaires pour qu’aussitôt 
l’état humoral maternel et, par suite la composition 
du lait redeviennent corrects. Alors, les troubles qui 
s’étaient produits chez l’enfant, en tant que consé¬ 
quences, s’éclipsent rapidement. 

L’observation suivante montrera une fois de plus 
la vérité de ce principe de médecine infantile, carto- 
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nienne, que c’est en soignant exclusivement la mère 
et en mettant minutieusement au point son régime 
alimentaire que l’on atteint le plus directement la ma¬ 
ladie de l’enfant dans ses causes et que Ton aboutit le 
plus simplement et le plus sûrement à sa guérison 
(voir la 3 e édition du livre : Alimentation , hygiène et 
thérapeutique infantiles en exemples). 

Un bébé, âgé de 2 mois et demi, nourri au sein ma¬ 
ternel, commença par faire de l’érythème des fesses, 
en même temps qu’il présentait des selles vertes. L’é¬ 
rythème gagna le ventre et s’accompagna de rou¬ 
geurs suintantes dans les plis du cou, derrière les 
oreilles, autour des yeux et enfin dans le cuir chevelu. 
Puis, les lésions se mirent à suppurer et se couvrirent 
de croûtes : l’impétigo (ou gourme) était constitué. 

Pendant un certain temps, la mère essaya de tous 
les soins locaux, préconisés en pareil cas : bains émol¬ 
lients, antiseptiques ; poudres ; pommades ; etc. Com¬ 
me elle était en vacances, loin de Paris, elle finit 
par se décider à nous écrire, devant l’aggravation de 
la situation de l’enfant et aussi parce qu’elle présen¬ 
tait elle-même des anomalies (retour de crises d’as¬ 
thme ébauchées, petits furoncles, pyorrhée alvéolo- 
dentaire). 

Comme son lait ne laissait pas à désirer en quantité, 
ni en valeur nutritive, puisque l’enfant prenait régu¬ 
lièrement du poids, il devait s’agir d’imperfections de 
détail qui s’étaient glissées dans le régime de la mère 
et qui devaient incommoder d’abord la mère, puis¬ 
qu’elle souffrait de la réapparition d’anciens ennuis, 
et, par ricochet, l’enfant qui était tombé malade. 

Le régime, minutieusement relevé, nous fut envoyé. 
Il ne comportait pas de fautes considérables, de quan¬ 
tité, ni de qualité. Mais il péchait par certains détails 
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se rapportant à des particularités de manœuvres sai¬ 
sonnières et individuelles (fin de grossesse et allaite¬ 
ment ; arthritisme avec irritabilités nerveuses et mu¬ 
queuses ; asthme) qui demandaient à être mises au 
point. 

Le régime habituel était un régime carné très mo¬ 
déré qui lui avait été prescrit à l’exclusion de tous les 
mets trop toxiques et avec synthèse logique. Mais des 
relâchements s’étaient glissés, d’une part, et des causes 
d’irritation s’observaient d’autre part. 

Les menus étaient carencés en vitamines (arrêt du 
blé cru) et en ration sucrée (pas de sucreries aux des¬ 
serts, alors qu’il en existait une indication saison¬ 
nière). En outre, il était fait abus de légumes verts 
cuits (poireaux, haricots verts), de potages aux lé¬ 
gumes et de miel (mal toléré, à ce moment-là). 

Les corrections utiles furent prescrites. Le blé cru 
fut repris ; les potages aux légumes furent remplacés 
par des soupes de céréales (pâtes, crèmes de farines, 
flocons variés) faites à l’eau et au beurre ou avec un 
tiers de lait. Les légumes verts cuits furent suppri¬ 
més, entièrement d’abord, puis permis, non pas na¬ 
ture, mais ajoutés à des doses très réduites dans des 
potages avec carotte ou laitue ou poireau (afin qu’il 
n’y eût pas de carence de minéraux). On remplaça le 
miel par du chocolat cuit à l’eau. En outre, pour évi¬ 
ter toutes difficultés avec les substances acides, les 
fruits frais furent remplacés par des pruneaux de Cali¬ 
fornie cuits à grande eau. 

Il est utile d’ajouter que le porc, le jambon, le gi¬ 
bier, les poissons, la tomate, le citron, la rhubarbe, 
les légumes secs, les légumes blancs étaient déjà rayés 
antérieurement du régime. 

Enfin, pour aider à tonifier, à purifier et à faciliter 
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l’assimilation, il fut donné une demi-cuillerée à café 
de farine de malt Heudebert, délayée dans un peu 
d’eau, bue au milieu des repas de midi et du soir. 

Le résultat fut le suivant : en quelques jours, les 
lésions érythémateuses de l’enfant étaient éteintes, 
les fissures bouchées, les croûtes tombées et en même 
temps les furoncles de la mère disparurent. Tout cela 
fut obtenu sans aucun médicament allopathique ou 
homœopathique, sans aucun traitement local. 

La mère, revue deux mois après, nous montra son 
bébé en parfait état, avec la peau nette et n’ayant 
gardé comme trace des graves troubles de sa nutrition 
qu’un sillon transversal qui était visible sur tous ses 
ongles et qui se trouvait prêt à disparaître vers le bord 
libre. En même temps la mère nous dit son étonne¬ 
ment d’être libérée de sa pyorrhée alvéolo-dentaire 
qui la condamnait autrefois à des soins incessants 
chez son dentiste. En effet, cette dernière affection est 
entretenue presque uniquement par des raisons d’or¬ 
dre alimentaire qui varient d’un sujet à l’autre ou 
d’une saison à l’autre (soit nourriture toxique ou trop 
concentrée ou trop cuisinée ou sautée, même à l’huile 
blanche ; soit régime carencé, non synthétique : soit 
usage d’aliments acides (fruits) ou acidifiants (lé¬ 
gumes blancs) ; soit irritations par les légumes verts 
cuits). Cette dernière intolérance est fréquente, entre 
autres, chez les coquelucheux, les irritables de la 
peau et de l’intestin. On peut la corriger, soit en chan¬ 
geant trois fois d’eau les légumes verts en cours de 
cuisson, soit en les supprimant presque radicalement 
des menus. 

Tous ces faits cliniques établissent à l’évidence, que, 
dès qu’on accepte de s’astreindre à des vérifications 
minutieuses et à une discipline alimentaire bien sur- 
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veillée on vient à bout des plus tenaces viciations hu¬ 
morales et de leurs conséquences morbides, cutanées 
et muqueuses, rien que par la correction du régime, 
appliqué en synthèse, avec le reste du programme lo¬ 
gique d hygiène (réglage de l'activité, des repos, des 
réactions à 1 air, à l'eau, au soleil ; conduite du carac¬ 
tère et du tempérament). 


8 



Décalcification, déminéralisation et 
infections par les jus de fruits acides, 
chez les enfants 


L’influence de la mode est aussi opprimante en mé¬ 
decine qu’en ce qui concerne la toilette. Et quand la 
mode part d’un principe faux, elle aboutit, dans les 
deux cas, à des résultats aussi absurdes que malsains. 
C’est ainsi, par exemple, que le système « guérit 
tout » des vitamines (choisies parmi les jus de fruits 
acides) et des rayons ultra-violets, qui régit mainte¬ 
nant la thérapeutique infantile, est aussi grotesque 
et aussi malfaisant que la dénudation des membres 
inférieurs et de la nuque, dans la mode féminine, ac¬ 
tuelle. 

Les gens de laboratoire s’aperçurent un jour que les 
oiseaux et les rongeurs ne pouvaient pas vivre sans 
aliments vivants, crus ou peu dévitalisés. Alors, au 
lieu de se borner à renforcer et à mieux étayer ce que 
la clinique traditionnelle, naturiste savait déjà, depuis 
Hippocrate, sur la nécessité de respecter la force vi¬ 
tale alimentaire, et d’en introduire les principales ma¬ 
nifestations dans les diverses catégories d’aliments, 
le laboratoire se mit à préconiser presque exclusive¬ 
ment l’usage d’aliments acides, pour soi-disant com¬ 
battre des carences souvent imaginaires. A partir de 
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ce moment, on vit apparaître dans la plupart des pres¬ 
criptions médicales, non pas des recommandations 
de régime synthétique logique, mais, presque exclu¬ 
sivement, des prescriptions de choses acides : oranges, 
citrons, tomates, groseilles, framboises. Et, mainte¬ 
nant, dans les menus de pouponnières municipales ou 
de préventoriums, on peut lire : une cuillerée de jus 
d’orange ou de citron est donnée tous les jours au 
repas de midi. Avec les purées de pois cassés, le pois¬ 
son et le jambon que l’on aperçoit dans ces menus, le 
jus de fruit acide complète ainsi le tableau de l’ali¬ 
mentation infantile, pleinement malfaisante. 

C’est l’ignorance classique du mécanisme de décal¬ 
cification organique, par l’introduction intempestive 
d’acides dans l’estomac d’arthritiques ou de débiles, 
qui est la cause de ce traitement aveugle. L’orga¬ 
nisme est alors obligé de mobiliser et d’arracher aux 
os et aux tissus des matières minérales et, principa¬ 
lement, des phosphates de chaux (qui encombrent 
alors les urines), afin de neutraliser les acides mal mé¬ 
tabolisés et jetés ensuite dans la circulation. Cette in¬ 
capacité métabolique des acides par les sujets faibles 
et l’acte de défense humorale qu’elle entraîne, auto¬ 
matiquement, conduisent à la déminéralisation ac¬ 
célérée et à tous les troubles de nutrition et d’infec* 
tion qui en sont la conséquence. 

Les victimes les plus malheureuses de ces erre¬ 
ments de la thérapeutique de laboratoire sont surtout 
les petits enfants, condamnés à absorber dès leurs pre¬ 
miers mois, jus d’orange ou de citron, sans rime ni 
raison, parfois même s’ils sont nourris au sein mater¬ 
nel. On prétend leur éviter ainsi l’apparition problé¬ 
matique de troubles scorbutiques. Or, il a été reconnu 
par certains auteurs classiques, qui ont gardé le sens 
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de la juste observation des faits cliniques (1), que le 
scorbut déclaré ne guérit pas par l’administration de 
jus d’orange, si on laisse en même temps, l’enfant au 
lait dévitalisé ou stérilisé et que, par contre, il suffit 
de donner du lait de femme ou du lait de vache sim¬ 
plement bouilli pour que, dans chaque cas, la guérison 
survienne immédiatement. Toutes les vitamines utiles 
à la croissance des nourrissons se trouvent, en effet, 
placées par la Nature dans le simple et seul aliment 
qui convienne à cet âge : le lait frais. Ce qui est ajouté 
par surcroît n’est que théorie et méfait. 

Voici quelques observations qui montreront à quoi 
aboutit le décapage tissulaire par les acides chez les 
petits enfants. 

Une enfant de 14 mois nous est présentée un jour 
dans un état d’irritabilité extraordinaire. Le fait de 
l’examiner et de l’ausculter la met dans un tel état 
d’agitation qu’elle est prise d’une crise de convulsions. 
Elle est d’une pâleur extrême et sa peau est couverte, 
surtout au niveau du siège, de petites ulcérations. 
Elle est soignée à l’eau de chaux et au bromure et 
nourrie à 6 repas par jour, de lait frais, avec une 
bouillie. Les parents sont robustes. Il n’y a pas de 
syphilis sous roche. En recherchant ce qui avait pu se 
glisser dans la nourriture, pour entretenir un pareil 
état d’anémie, de déminéralisation et de nervosisme, 
on finit par découvrir que, depuis 8 mois, l’enfant ab¬ 
sorbait du jus d’oranges ou de cerises. La cause du 
mal et, par suite, le remède étaient trouvés. On fit 
cesser les jus de fruits et progressivement on élargit le 
régime (introduction d’un peu de jaune d’oeuf, d’ali- 


(1) Voir J. Comby. — Archives de médecine des enfants , 
janv. 1925. 
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ment féculent, de fromage léger, etc.). Dès la suppres¬ 
sion du fruit acide, un changement « merveilleux » 
s’opéra, écrivirent les parents, l’enfant redevint calme 
et colorée, l’éruption cessa et, depuis des années, l’en¬ 
fant, bien dirigée, reste guérie. 

Voici une autre enfant de 2 ans qui est maigre, 
molle, pâle, nerveuse, la langue sale, sans appétit, su¬ 
jette aux angines à répétition, menacée d’opération 
(végétations adénoïdes). Elle a pourtant un régime 
large et mange même de la viande. Elle a déjà eu une 
poussée d’entérite, une otite double suppurée à 10 
mois, une récidive d’otite, une rougeole et du coryza 
chronique, pour lequel un spécialiste fut consulté il y 
a un an. Depuis cette époque, il est mis chaque jour 
dans le nez de l’enfant, en alternant : collargol, élec- 
trargol et argyrol, sans que la moindre amélioration 
soit obtenue. Aucune enquête et, par suite, aucune 
correction de régime ne furent faites. En recherchant 
avec soin tous les aliments qui furent donnés à l’en¬ 
fant, on apprit que depuis l’âge de 6 mois, elle était 
bourrée de jus de citron et d’orange. La cause essen¬ 
tielle de ce décapage acide du sang et des muqueuses, 
qui provoquait l’anémie, les lésions d’irritation des 
muqueuses, qui préparait ainsi le terrain pour les infec¬ 
tions récidivantes, était découverte. La suppression 
des jus de fruits acides et des antiseptiques et l’ordon¬ 
nance d’un régime synthétique correct, rétablirent aus¬ 
sitôt l’enfant, sans aucune intervention chirurgicale 
ou pharmaceutique. 

Dans d’autres cas d’acidification humorale avec 
pâleur, arrêt de la progression du poids, urines qui 
emportaient le siège, des spécialistes d’enfants les plus 
réputés avaient à tort incriminé une intolérance pour 
le lait de vache et prescrit des régimes de dénutrition, 
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sans lait, avec seulement des bouillons de légumes et 
de céréales, et, parfois, du babeurre. L’irritation pro¬ 
duite par les excès de concentration minérale de ces 
bouillons et l’hypoalimentation ne faisant alors qu’ag¬ 
graver l’état général et les lésions cutanées, ces en¬ 
fants étaient sur le point de mourir de cachexie, par 
acidification et hypoalimentation. Dans tous ces cas, 
il s’agissait encore de troubles de nutrition par cor¬ 
rosion acide des humeurs et des émonctoires, qui était 
produite par du jus de fruits acides prescrit dès l’âge 
de 4 mois. La suppression des jus de fruits et la reprise 
d’un régime lacté d’abord atténué par coupage et ad¬ 
jonction de fort peu de farine de froment en bouillie 
légèrement maltée à la farine de malt Heudebert ont 
suffi à rétablir ces enfants. 

Les enfants n’ont donc pas besoin de toucher à des 
fruits avant le moment où ils sont mis au régime de 4 
repas, c’est-à-dire vers l’âge de 14 à 20 mois, selon les 
cas. Et alors, il convient de les traiter avec la prudence 
et la douceur qu’exigent la sensibilité et la délica¬ 
tesse des tout jeunes organismes, c’est-à-dire de ne 
leur donner que de petites quantités de fruits bien 
doux et bien mûrs (bananes, poires, pêches, prunes, 
raisin, selon la saison) (1). 


(1) Voir le livre : Alimentation, hygiène et thérapeutique 
infantiles en exemples ; 3 e édition, révisée et augmentée. 





Les aphtes 


Les aphtes sont de petites ulcérations arrondies 
qui se produisent sur la muqueuse buccale. Elles dé¬ 
butent par une petite vésicule reposant sur une base 
inflammatoire, avec épaississement de la sous-mu- 
queuse. La vésicule crève rapidement et fait place à 
une ulcération à bord rouge, à fond gris blanchâ¬ 
tre qui peu à peu se nettoie, rosit et finalement se ci¬ 
catrise. Ces lésions se localisent de préférence sur le 
frein, la pointe et les bords de la langue, sur la face 
interne des joues et plus rarement vers le fond de la 
gorge. Elles sont très désagréables parce qu’elles 
sont douloureuses, cuisantes et parfois tenaces et ré¬ 
cidivantes. Elles entravent la mastication, gênent la 
déglutition et même la parole. 

Toujours elles sont l’indice d’un mauvais état de 
la nutrition. Elles avertissent que l’alimentation est mal 
réglée et qu’elle doit être vérifiée et corrigée minutieu¬ 
sement. Leurs causes sont donc d’ordre purement di¬ 
gestif et leur traitement uniquement général, c’est-à- 
dire alimentaire. Localement, en effet, les topiques con¬ 
seillés en médecine classique (iode, acide salicylique, 
etc.) sont impuissants ou même entravent la guérison. 
Seuls les émollients et les alcalins adoucissent l’in¬ 
flammation (eau légèrement bicarbonatée, décoction 
de guimauve). 
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Les aphtes ne sont pas des infections au sens strict 
du terme. Ils peuvent renfermer des microbes, hôtes 
habituels de la cavité buccale. Ceux-ci n’y pullu¬ 
lent que secondairement à l’altération muqueuse qui, 
elle, est initiale. Et ce manque de résistance de la 
muqueuse buccale est dû à une nutrition cellulaire 
défectueuse, engendrée elle-même par un état humo¬ 
ral mauvais, créé par un régime mal réglé pour le 
sujet en particulier. 

Toutes les substances alimentaires, capables de 
donner de 1 irritation et delà dégradation des mu¬ 
queuses agissent comme causes déterminantes d’ap¬ 
parition des aphtes. Il n’y a donc pas une seule ori¬ 
gine ni, par suite, un seul traitement alimentaire des 
aphtes, parce qu’une multitude de raisons différentes 
peuvent intervenir dans le régime, pour les détermi¬ 
ner. Ces causes agissent parfois successivement, sur- 
tout chez certains sujets qui périodiquement en sont 
affligés. De sorte que la manœuvre alimentaire, qui a 
pu réussir une fois chez eux, risque de n’apporter 
aucune amélioration à une crise suivante. Il faut alors 
rechercher une cause différente et instituer une cor¬ 
rection de régime, différente. 

Les principales causes d’irritation muqueuse qui 
engendrent les aphtes se rattachent aux ordres de 
faits suivants : substances acides ou acidifiantes ; 
irritantes ; concentrations excessives ; carences dé 
matériaux alimentaires utiles. 

Les acides apportés par des fruits acides (gro¬ 
seilles à grappes, cerises aigres et anglaises, citron, 
orange, petites fraises, certaines variétés acides de 
poires et de pommes, mûres, abricots secs, pêches 
et figues sèches, tomates, aubergine) ou pas assez 
mûrs ou des fruits tombés prématurément et cuits 
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en compote, ou par des condiments acides (vinaigre 
d’épicier, jus de citron, tomate) ou encore par des 
fruits doux pris en trop grande quantité ou encore 
par des substances grasses (fritures, rissolements) 
sont les causes les plus fréquentes des aphtes, chez 
les débiles digestifs et les déminéralisés (personnes qui 
métabolisent mal les substances acides). 

Les irritants : le poivre, la moutarde, le tabac, 
l’alcool, les noix, la végétaline, le fromage trop fort 
(Brie, Roquefort), les infusions sucrées et prises très 
chaudes, les crudités prises en trop grande quantité 
chez les fragiles digestifs (excès de salade, abus de 
légumes crus) peuvent intervenir nettement comme 
cause déterminante. En pareil cas, la suppression du 
produit incriminé fait cesser l’inflammation en 
48 heures. 

Les excès de concentration alimentaire peuvent 
aussi intervenir. L’excès azoté (abus de viande, de 
fromage et d’œuf) est à combattre. Certaines années 
sèches ou fortes en taches solaires, les légumes verts 
cuits et même les pommes de terre cuites donnent ma¬ 
nifestement des aphtes à des sujets très sensibles des 
voies digestives. Nous l’avons constaté maintes fois. Le 
changement d’eau de cuisson des légumes verts et des 
pommes de terre (répété 1 ou 2 ou 3 fois, selon les 
cas), améliore aussitôt la situation et amène la gué¬ 
rison. On peut même, à ce sujet, observer des malades 
qui à la suite de ces troubles muqueux présentent 
une véritable idiosyncrasie à l’égard de la pomme de 
terre et se trouvent obligés de la supprimer totale¬ 
ment, pendant des périodes plus ou moins longues, 
pour venir à bout de leurs aphtes. On doit alors la 
remplacer principalement par des pâtes et du riz du 
Piémont. 


122 ENSEIGNEMENTS ET TRAITEMENTS NATURISTES 

Il peut arriver que la sensibilité des petites ulcéra¬ 
tions varie considérablement au contact des divers 
aliments. Et les aliments qui provoquent les plus vi¬ 
ves douleurs pendant la mastication sont ceux qu’il 
convient de supprimer définitivement ou passagère¬ 
ment. 

Une cause importante d’aphtes est le manque de 
synthèse alimentaire. D’abord, la ration azotée peut 
être insuffisante. Cela se produit surtout chez des in¬ 
dividus obligés de suivre des régimes très légers, du 
fait de leur grande débilité digestive. Ils risquent 
alors des carences multiples dont la principale peut 
être azotée. C’est ainsi que nous avons observé des 
individus en dénutrition qui arrivaient à guérir leurs 
aphtes en prenant un peu d’œuf cuit en mélange aux 
trois repas de la journée au lieu d’un seul repas ou 
encore en substituant un demi-œuf pris nature, à 
midi, à une moindre quantité d’œuf présenté cuit en 
mélange féculent, ou encore en ajoutant une bonne 
portion de légumineuses (haricots, lentilles) à leur 
menu de midi. D’autres fois, le déficit peut porter sur 
la ration sucrée, isolément ou simultanément. On 
peut alors compléter la ration sucrée de diverses fa¬ 
çons, en accord avec la saison et le cas particulier 
(miel bouilli ou en pain d’épice, sans anis ; confi¬ 
ture; pâtes sucrées; chocolat cuit à l’eau). On peut 
observer moins souvent une carence de corps gras 
(de beurre, par exemple). Plus curieuse encore est 
la carence de vitamines et surtout de vitamines A. 
Rappelons que la vitamine A se trouve surtout dans 
les légumes verts crus (principalement les crucifères : 
choux, radis), les corps gras et le jaune d’œuf, la vi¬ 
tamine B dans les céréales (blé cru trempé) et la vi¬ 
tamine C, dans les fruits crus et le lait. En pareil 
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cas, nous avons vu souvent l’introduction d’une 
petite dose : 1 ou 2 cuillerées à soupe (pas davan¬ 
tage, car l’excès peut irriter et provoquer la réappa¬ 
rition des aphtes), de divers légumes crus (carotte, 
chou, pomme de terre, etc.), consommée à midi, faire 
disparaître les aphtes, en été (de mai à novembre). 
La même amélioration rapide peut s’observer après 
la prise de blé cru, trempé. Chez certains individus, 
la crucifère paraît même avoir une action spécifique 
qui semble bien expliquer le classement ancien de ces 
aliments parmi les substances antiscorbutiques. Nous 
avons souvenir d’un malade, entre autres, tourmenté 
de poussées d’aphtes récidivants, qui était arrivé à 
les faire se cicatriser complètement en deux jours, en 
consommant un peu de chou cru ou encore des radis 
roses crus. 

Cliniquement, on peut discerner diverses modalités 
d’aphtes qui relèvent de causes différentes. Il existe 
d’abord une forme avec œdème inflammatoire domi¬ 
nant, qui est provoquée surtout par les substances 
acides et qui se montre de beaucoup la plus doulou¬ 
reuse et la plus tenace. Elle coïncide souvent avec des 
fissures à l’anus et aux commissures des lèvres. Si on 
ne prend pas soin de supprimer radicalement les 
fruits, si peu acides soient-ils, et d’abaisser à une 
très petite quantité les fruits doux (2 prunes, 1/4 de 
poire bien mûre, 1/2 pomme, 1/2 banane) et d’en 
prendre au repas de midi seulement, puis de renfor¬ 
cer la ration azotée et sucrée, les aphtes s’éterni¬ 
sent et se succèdent de plus en plus douloureux. 
La muqueuse buccale est très boursouflée, la langue 
surtout est gonflée et les dents s’y impriment forte¬ 
ment. Ces sortes d’aphtes avec glossite sont beaucoup 
plus douloureux que les autres, surtout au contact 
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du jus de fruits, qui produit une sensation de forte 
brûlure. 

On peut observer aussi une forme à salivation ex¬ 
cessive qui paraît relever surtout des irritants (abus 
des rissolements, boissons brûlantes, noix, condi¬ 
ments forts, trop fortes doses de crudités). En pareil 
cas, la salivation s’installe continuelle et excessive. Le 
malade inonde littéralement son oreiller, au cours du 
sommeil. La réduction des aliments crus à des doses 
très faibles (1 ou 2 feuilles de salade, une cuillerée 
à café de légumes crus) ou encore la suppression de 
l’aliment irritant remettent tout en ordre. 

Nous avons eu, une fois, la démonstration éclatante 
que l’origine des aphtes est toujours d’ordre humoral 
et de cause alimentaire. Il s’agissait d’une personne 
soumise, de longue date (15 ans), à un régime végé¬ 
tarien atténué et qui eut deux beaux enfants, tout en 
continuant ce même régime bien synthétique. A la 
suite du deuxième accouchement, le’ régime fut par 
inadvertance trop réduit les premiers jours et la ra¬ 
tion azotée tomba à un taux trop faible. La malade 
jeûnait le matin, ne prenait que trop'peu ou pas d’œuf 
à midi et pas du tout le soir. Le repas de midi ne com¬ 
portait qu’un farineux, des pruneaux cuits, des ali¬ 
ments crus (légumes, blé, fruits). Le soir il y avait : 
potage, farineux, légumes verts cuits et fruits. Cette 
carence provoqua une crise d’aphtes formidable, ac¬ 
compagnée d’herpès génital et de douleurs buccales 
intenses, qui se trouvaient accrues au contact des 
pommes de terre, du pain et des légumes verts. L’en¬ 
fant, nourri au sein de sa mère, présentait un état d’a¬ 
cidification des humeurs extraordinaire. Sa peau et 
ses muqueuses étaient hyperirritées. Les fesses étaient 
rouge vif, les commissures des paupières rouges et 
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fissurées ; il avait 6 à 8 selles de diarrhée verte par 
jour. La peau du cou était fissurée. Le poids baissait. 
En soignant exclusivement la mère, on guérit vite et 
radicalement l’enfant. Un petit repas fut ajouté le 
matin ; de l’œuf cuit en mélange féculent (galette 
sèche ou madeleine, biscuit) fut introduit dans les 
menus, le matin, à midi, et le soir ; un peu de confi¬ 
ture au miel (on était en hiver) fut ajoutée aux trois 
repas, le reste de la synthèse alimentaire, avec un 
peu de fromage doux, fut maintenu correctement. 
Les premiers jours, on supprima le pain, les pommes 
de terre et les légumes verts cuits, dont le contact 
buccal provoquait une recrudescence de cuisson sur 
les aphtes. On put les réintroduire quelques jours plus 
tard. Momentanément , on les remplaça par des pâtes, 
du riz et des potages faits avec un tiers de lait et deux 
tiers d’eau. Grâce à ce régime remis en synthèse cor¬ 
recte et adoucie, les aphtes disparurent en quelques 
jours et parallèlement l’enfant se rétablit sans aucun 
autre soin. 



La furonculose 


Le furoncle, vulgairement nommé clou, se carac¬ 
térise par une inflammation cutanée et sous-cutanée, 
dure, acuminée, contenant un ou plusieurs bourbillons 
de pus qui doivent s’éliminer pour aboutir à la guéri¬ 
son. Quand les furoncles se déclarent en même 
temps ou successivement sur diverses régions du corps, 
on dit qu’il y a furonculose. Cet état peut être aigu 
et passager ou s’installer et récidiver d’une façon chro¬ 
nique. Si des furoncles s’accumulent sur le même 
point, ils peuvent donner naissance à une lésion mas¬ 
sive, contenant de nombreux bourbillons. C’est l’an¬ 
thrax qui relève d’ailleurs des mêmes causes que la 
furonculose. 

Un germe microbien, le staphylocoque doré, se 
retrouve dans le pus du furoncle, mais comme dans 
toutes les infections, ce qui provoque l’inflammation 
cutanée, c’est moins ce microbe, banal et constam¬ 
ment présent à la surface de la peau, que la récep¬ 
tivité infectieuse de la peau, mal nourrie ou irritée. 

La furonculose dépend donc toujours d’un état 
d’intoxication ou de déséquilibre des humeurs, occa¬ 
sionné par des vices de régime principalement, aux¬ 
quels peuvent s’ajouter des fautes d’hygiène. Parmi 
les causes les plus fréquentes de furonculose, on relève 
la surcharge azotée, surtout si elle est composée d’ali- 
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ments toxiques ; la dénutrition azotée ; les régimes 
non synthétiques, surtout ceux carencés en matériaux 
azotés et sucrés ; les cures de désintoxication menées 
trop brusquement ; les aliments acides ; le surmenage 
physique ; certaines susceptibilités et intolérances 
individuelles, d’ordre alimentaire. 

Comme on le voit, il peut exister de nombreuses 
causes, assez différentes les unes des autres, qu’il faut 
savoir dépister par la reconstitution de l’histoire de 
la maladie et par la vérification minutieuse du régime 
et des habitudes du malade. Le traitement causal 
sera donc susceptible de varier dans chaque cas en 
particulier et même d’exiger des corrections d’ordre 
différent, chez le même sujet. 

La surcharge azotée consiste dans l’abus de la 
viande, du poisson, des œufs (plus de 2 œufs par jour), 
des fromages, des légumes écossés (légumineuses). 
L'intoxication azotée peut résulter de l’emploi de 
viandes fortes (gibier, porc, jambon, charcuterie, 
viande crue, jus de viande pharmaceutique, canard, 
oie, salaisons), de poissons, coquillages (moules), 
crustacés ou de viande de conserve ou de fromages 
forts ou trop faits. 

A l’opposé, la dénutrition azotée telle qu’on peut 
l’observer dans des cures de jeûne excessif ou des 
régimes trop sévères (végétalien, fruitarien) agit net¬ 
tement comme cause de déséquilibre humoral, de 
réceptivité infectieuse et de furonculose. 

Les régimes non synthétiques, auxquels manquent 
ou la ration azotée ou la ration sucrée ou des vita¬ 
mines peuvent aussi conduire à la furonculose. 

Les changements de régime et les cures de désintoxica¬ 
tion menés trop vivement et trop rudement occasion¬ 
nent souvent des poussées de furoncles. Leur produc- 
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tion se déclenche, au début, autant par nettoyage 
d’anciens matériaux nocifs que par désadaptation 
organique, brusque. Mais, si la furonculose persiste 
trop longtemps, il ne s’agit plus du tout de nettoyage 
et d’élimination de déchets accumulés antérieurement, 
mais uniquement d’une viciation des humeurs, créée 
par un changement de régime trop radical, trop 
brusque et trop persistant. Les empiriques naturistes 
allemands qui n’invoquent que le premier mécanisme 
et qui, en pareil cas, contraignent des malheureux 
à la persévérance dans le régime nouvellement insti¬ 
tué, sous prétexte que leur nettoyage n’est pas achevé, 
ignorent qu’ils ne font qu’aggraver ainsi le déséqui¬ 
libre des humeurs et la persistance de l’éruption. 

Les aliments acides et acidif iants (fruits acides : gro¬ 
seilles à grappes, cerises aigres et anglaises, citrons, 
oranges, petites fraises, certaines variétés acides de 
poires et de pommes, mûres, abricots secs, pêches et 
figues sèches) ; les jus de fruits acides (oranges, ci¬ 
trons) ; les légumes acides (oseille, tomate, auber¬ 
gine, rhubarbe, cresson) ; les légumes blancs (navets, 
crosnes, salsifis, héliantis, topinambours, céleris-raves, 
choux-navets, choux-fleurs, salades blanchies) sont 
des causes certaines de production et d’entretien de la 
furonculose. 

Le surmenage organique , déterminé par l’excès 
d’exercice ou l’excès d’exposition à des intempéries 
fortes (grand froid, grand vent, hydrothérapie froide 
trop rude), rompt également l’équilibre budgétaire 
de l’économie. Il favorise les altérations humorales 
par intoxication et par déminéralisation et il entre¬ 
tient ainsi la réceptivité infectieuse. 

Enfin, signalons certaines idiosyncrasies ou suscep¬ 
tibilités individuelles qui peuvent occasionner des 
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furoncles : l’excès de pain, les légumes sulfurés (oi¬ 
gnon, ciboulette, poireau), la végétaline, le lard, le 
saindoux, le cidre, les noix, l’huile d’olive, l’excès de 
concentration minérale des légumes, le sucre prétendu 
complet. 

Rapportons maintenant quelques exemples de fu¬ 
ronculose de causes variées, guérie par la suppression 
des raisons d’ordre alimentaire ou hygiénique qui les 
provoquaient. 

Furonculose par dénutrition azotée et cure de désin¬ 
toxication trop sévère et trop prolongée. — Un homme 
de 30 ans se présente couvert de furoncles qui depuis 
plusieurs mois ne cessent de récidiver. C’est un ou¬ 
vrier qui mangeait auparavant n’importe quoi, 
comme tout le monde, et qui ayant entendu prôner 
les méthodes naturistes extrémistes, s’y adonna subi¬ 
tement en devenant tout d’un coup végétalien semi- 
crudivore. Il consommait le matin : des fruits acides 
(oranges) ou doux, du pain, des noix, de la salade as¬ 
saisonnée d huile d olive. A midi : des légumineuses, 
des pâtes, de la salade de différents légumes crus, des 
fruits ; à 4 heures : des fruits et du pain ; le soir, il 
mangeait comme à midi. Il ne consommait jamais 
d’œuf et ne touchait que par grande exception à de la 
viande (1 fois par mois) ou à du fromage ou du beurre. 
En même temps, il prenait des bains avec friction, de 
Kuhne, si consciencieusement qu’il en avait la mu¬ 
queuse ulcérée. Ce mode d’hydrothérapie, abusif et 
répugnant, contribuait également à aggraver son état 
et à le rendre blafard, fort amaigri et d’aspect repous¬ 
sant avec ses suppurations multiples (blépharite, fu¬ 
roncles, sycosis). Sur la foi du livre de Kuhne, il était 
persuadé qu’il éliminait simplement ses anciens poi¬ 
sons et c’est à force de n’en voir jamais la fin qu’il se 
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décida à nous consulter. La désadaptation brusque, 
la dénutrition, la carence azotée et le déséquilibre hu¬ 
moral étaient seuls en cause. Comme il s’agissait, mal¬ 
gré tout, d’un sujet extrêmement robuste et adaptable 
et qui tenait à ne pas rester carnivore, un régime végé¬ 
tarien synthétique et logique lui fut prescrit, avec de 
l’œuf à midi, chaque jour, en même temps que furent 
retirés les fruits acides, les noix, les légumes secs, 
l’huile d'olive . Les bains de Kuhne incessants furent 
supprimés. En très peu de temps, la furonculose 
cessa, l’état général se rétablit, le poids remonta et 
le malade guérit. 

Furonculose par excès azotés et surmenage physique . 
— Un interne des hôpitaux de Paris s’était mis, dans 
le but de se bien développer, à faire de l’entraîne¬ 
ment physique intensif en plein hiver, en même temps 
que suggestionné par les habitudes suralimentaires 
de salle de garde, il prenait trois œufs par jour et de 
fortes quantités de fromage. Il s’ensuivit d’abord un 
érythème prurigineux généralisé, avec bronchite, 
pleurite et crises de fièvre, puis des furoncles récidi¬ 
vants du dos et du cou. Ce malade, après avoir traîné 
un certain temps et usé de divers traitements locaux, 
sans résultat, vint nous consulter. Il a suffi de réduire 
la dose d’œuf à la moitié d’un œuf, pris cuit en mé¬ 
lange farineux à midi, de forcer un peu la ration su¬ 
crée pour mieux utilièer les autres matériaux ali¬ 
mentaires (confiture au miel, chocolat cuit à l’eau), 
d’interdire les fruits acides, l’excès de pain, le fro¬ 
mage, et d’instituer le repos physique relatif pour faire 
cesser la furonculose chronique. 

Furonculose par fruits acides. — Un enfant de 
trois ans nous est présenté couvert de furoncles des 
pieds à la tête. Ils se succèdent depuis des semaines 
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et aucun traitement local n’a pu les entraver. Véri¬ 
fiant le régime on le trouva normal, végétarien, suf¬ 
fisamment synthétique. Il n’y avait qu’une faute : 
l’usage habituel d’oranges et de mandarines, devenu 
si fréquent maintenant que médecins et parents 
croient utiliser ainsi des vitamines et ignorent qu’en 
même temps ils apportent daiïs l’organisme des en¬ 
fants des acides qui font baisser l’alcalinité des hu¬ 
meurs, donnent de l’acidose et conduisent à la décal¬ 
cification, à la déminéralisation et à l’infection de la 
peau et des muqueuses (eczéma, furoncles, angine, 
bronchite, entérite, fièvres éruptives). La suppres¬ 
sion des fruits acides a suffi à faire cesser subitement 
et à guérir la furonculose. En même temps, on donna 
un peu de chocolat et de confiture pour parfaire la 
ration sucrée. Ensuite, l’enfant put reprendre des 
fruits doux, très mûrs, sans inconvénients. 

Furonculose invétérée par régime toxique et acide. 
— Il s’agissait d’un malade de 60 ans, doué d’une 
vitalité prodigieuse, d’un appétit formidable, d’une 
activité extraordinaire. Il avait subi de ce fait de 
nombreux avatars : crises d’embarras gastriques répé¬ 
tées, coliques hépatiques nombreuses (ablation de la 
vésicule biliaire), récidive de calcul dans le cholé¬ 
doque, sciatique violente, etc. Depuis bientôt six 
mois il est soigné pour une furonculose invétérée. 
Tous les traitements locaux ont échoué. On lui a fait 
des séries de piqûres de stock-vaccin, puis d’autovac¬ 
cin sans résultat. Un traitement de 50 jours de pur¬ 
gations n’a eu pour effet que d’accroître la furonculose, 
de donner des abcès sous-cutanés, de déterminer une 
constipation effroyable et de démolir l’état général 
(amaigrissement, teint livide, grosse perte des forces). 
Il é f ait question de lui faire une série de piqûres d’in- 
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suline bien qu’il n’eût pas de sucre dans les urines, 
puis de tenter une série de piqûres d’arsénobenzol, 
malgré un Wassermann négatif. Personne n’avait 
pensé à des raisons d’ordre alimentaire et ne s’était 
inquiété de son régime. Or, voici comment ses menus 
étaient composés : le matin : lait ou café, pain, beurre, 
oranges. A midi : gibier ou poisson ou viande quel¬ 
conque, légumes (assez souvent légumes secs), fro¬ 
mage, fruits (souvent acides). A 4 heures : lait ou 
café, croissant. Le soir : potage gras, poisson ou jam¬ 
bon ou pâté de viande, un farineux (parfois des len¬ 
tilles), un légume vert, fromage, fruits ou entremets. 
Enfin, depuis plus d’un an, croyant se bien vitaminer, 
le malade consommait tous les jours du jus de citron. 
On lui avait seulement interdit les œufs sous prétexte 
qu’il les tolérait mal. Mais, il est bon d’ajouter qu’il 
les prenait toujours cuits avec du jambon ! On lui 
avait aussi interdit les aliments sucrés, par crainte 
d’un diabète pourtant inexistant, et la salade crue. 

Abus de viandes, viandes toxiques, poissons, acides 
forts, citron, lait pris liquide, excès de légumineuses, 
absence d’œuf et d’aliments sucrés, telles sont les 
fautes qui s’accumulent dans ce régime et qui expli¬ 
quent que l’état du malade ne pouvait pas s’améliorer. 
En outre, il n’était pris autant dire aucun exercice. 

Le régime suivant fut institué : le matin : café noir 
ou chocolat cuit à l’eau, pain et beurre. A midi , des 
vitamines : deux feuilles seulement de salade crue 
(pour réaccoutumance), une pincée de feuille de chou 
vert, une cuillerée à café de blé cru trempé à l’avance ; 
de la viande, blanche seulement, cinq fois par se¬ 
maine ou un œuf, deux fois par semaine, un farineux 
varié (sauf légumes écossés) ; suppression des fruits 
pendant 15 jours, puis prise d’un tiers de banane (on 
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était en hiver) ; 1 ou 2 cuillerées à café de miel ayant 
bouilli ou de confiture de fruits doux. Réduction du 
pain à 80 gr. par repas. Suppression du vin. Goûter : 
cesser tout aliment solide. Prendre une tasse de thé 
ou une tasse à café de chocolat cuit à l’eau, sans lait. 
Le soir : soupe aux légumes, très peu chargée en lé¬ 
gumes, un farineux, un légume vert cuit, varié, changé 
deux fois d’eau de cuisson, un peu de fromage doux 
(Parmesan, Tomme, St-Nectaire, Gruyère, Hollande, 
Neufchâtel), un tiers de fruit cru ; chocolat ou confi¬ 
ture de fruits doux. Au cours des années où les fruits 
sont peu sucrés et mal vitalisés, il est nécessaire, en 
pareil cas, de les supprimer ou d’en donner peu et 
d’ajouter alors un peu d’une sucrerie peu irritante, 
pour compléter la ration de sucre. En même temps, on 
ordonna de la marche : un quart d’heure le matin, 
trois quarts d’heure l’après-midi (pas plus, pour ne 
pas déséquilibrer davantage le budget organique), et 
deux grands bains chauds, chaque semaine. Après 
quelques jours seulement d’application de ce traite¬ 
ment, les furoncles disparurent. 

Trois mois après survint une nouvelle menace de 
furonculose. Une vérification des habitudes d’hygiène 
et de régime du malade en fit découvrir la raison. Le 
régime n’était pas fautif. Mais le naturel exagérateur 
du sujet s’était donné libre cours ailleurs. Il faisait, le 
matin, 40 minutes d’exercices en chambre, suivis 
d’une longue friction à l’eau glacée et au gant de crin. 
Le surmenage musculaire et nerveux, qui résultait de 
ces actions physiques excessives, apportait de la per¬ 
turbation humorale, du déficit des forces de résis¬ 
tance avec la conclusion : reprise de la culture micro¬ 
bienne sur un terrain redevenu réceptif. La suppres¬ 
sion de ces erreurs amena aussitôt la rétrogression des 
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furoncles et leur guérison. Ayant appris à se conduire 
avec plus de logique et de pondération, ce malade est 
resté guéri et il ne s’est jamais senti aussi bien portant. 

En plus du traitement général qui est primordial, 
on peut agir localement, sur des furoncles en cours 
d’évolution pour aider l’élimination des bourbillons. 
Les vaccins, la teinture d’iode, les antiseptiques et les 
incisions au bistouri sont à déconseiller. Ce qui agit 
le mieux pour déterger et évacuer, ce sont les panse¬ 
ments humides et les pulvérisations prolongées, au 
pulvérisateur Lucas-Championnière (1/2 heure à 1 
heure, deux ou trois fois par jour) et faites à la décoc¬ 
tion, peu concentrée, de racines et de fleurs de gui¬ 
mauve. Enfin, si l’ouverture et l’évacuation des foyers 
sont trop lents à s’effectuer, on peut les activer, en se 
servant d’une pointe de thermocautère extrêmement 
fine que l’on fera pénétrer rougie, seulement en plein 
centre des foyers purulents. 




La goutte et le rhumatisme goutteux 


Pour se déclarer, la goutte et le rhumatisme gout¬ 
teux doivent rencontrer un terrain organique spécial 
et des conditions de régime et d’hygiène, assez parti¬ 
culières, le tout agissant comme causes déterminantes. 
La tare héréditaire arthritique du terrain, avec ses 
insuffisances organiques et ses incapacités métabo¬ 
liques, est une condition nécessaire du développement 
des altérations goutteuses. Il faut d’abord que les as¬ 
cendants aient fait des abus de table (nourriture trop 
azotée) ou de boissons (boissons fermentées ou dis¬ 
tillées) ou des deux à la fois, pour que la seconde ou la 
troisième génération soit fatiguée, épuisée organique¬ 
ment, et ne puisse plus transformer aussi aisément les 
boissons et les aliments forts. 

Les lésions goutteuses sont constituées principale¬ 
ment par des dépôts d’urate de chaux qui se fixent 
dans les tissus articulaires et péri-articulaires. C’est 
pourquoi tout ce qui, dans le régime et l’hygiène, pro¬ 
duit un apport exagéré d’urates (matériaux azotés co¬ 
pieux ou concentrés ou toxiques : viandes noires, gi¬ 
bier, porc, jambon, légumes écossés, fromage en excès, 
cuisine riche, oseille, rhubarbe) et de sels minéraux 
(légumes verts cuits sans changement d’eau de cuisson, 
lait et laitages, pain complet, bouillons de légumes 
forts, eau calcaire) favorise l’apparition et l’entretien 
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de la goutte. En même temps, l’insuffisance de la 
marche et de l’exercice musculaire contribue beau¬ 
coup à accroître l’inutilisation des matériaux nutritifs, 
déjà en surcharge, et l’encrassement des tissus. 

En outre, il faut savoir que les matériaux azotés 
forts ou toxiques peuvent à certaines périodes de l’é¬ 
volution de la maladie provenir des tissus du malade 
lui-même, s’il est soumis à un régime trop -hypoazoté 
ou à un jeûne trop rigoureux. Ici, comme pour toute 
affection, l’insuffisance nutritive azotée se montre 
presque aussi fâcheuse que l’excès. 

En outre, la bonne synthèse de tous les matériaux 
alimentaires est fort utile pour assurer la nutrition 
correcte et l’utilisation minérale et azotée des rations 
normales, chez le goutteux. La ration sucrée, entre 
autres, doit toujours être attentivement réglée, bien 
suffisante et appropriée selon les saisons, les années et 
les tolérances individuelles (confitures au sucre ou au 
miel, pain d’épice, chocolat cuit à l’eau, fruits doux). 

Ordinairement, les traitements classiques de la 
goutte sont mal dirigés. Parfois, ils se bornent à la 
prescription de médicaments : colchique, salicylate, 
aspirine, pyramidon, etc. Si un régime est prescrit, il 
porte presque toujours à côté de la vérité clinique, 
parce qu il est basé sur des théories de laboratoire, 
démenties par l’expérience clinique. C’est ainsi que le 
laboratoire proscrit tous les aliments dits à purines, 
tels que les viandes blanches, qui pourtant sont tou¬ 
jours bien mieux tolérées que les rouges, et les épi¬ 
nards et les haricots verts qui, si on les cuit à plusieurs 
eaux, pour abaisser leur minéralisation, sont tolérés, 
sauf au cours des étés très secs et des années de 
grande activité des taches solaires. A côté de cela, les 
légumes secs si dangereux, le lait et les laitages trop 
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riches en chaux, les bouillons de légumes forts, la to¬ 
mate, le jambon (viande de porc) sont spécialement 
recommandés ! 

Un autre traitement classique, plus catégorique, 
consiste dans le jeûne absolu, institué par périodes de 
3 à 6 jours, renouvelées assez souvent, pendant les¬ 
quelles le malade prend chaque jour une purgation et 
boit seulement à discrétion des liquides sans minéraux 
(tisanes ; eau bouillie, décantée). Puis, en temps habi¬ 
tuel, le malade est acidifié à l’aide de viande copieu¬ 
sement administrée, de sucreries, de fruits acides et 
d’acides pharmaceutiques (acide phosphorique). Ce 
système de Guelpa, qui compte des succès passagers 
sur des sujets obèses et très robustes, risque de mettre 
à bas les individus moins gras et moins forts (on a cité 
des cas de mort rapide) et, de toute façon, il n’assure 
en rien un régime logique pour l’avenir. L’abus des 
viandes avec la suppression des œufs et de la plupart 
des aliments végétaux, l’usage trop persévérant des 
acides fatiguent à la longue les glandes digestives, le 
système vasculaire et conduisent à des usures et des 
dégradations organiques redoutables. Il n’y a d’exact 
dans ce système que la restriction apportée à l’emploi 
des matières minérales par la suppression du lait, des 
eaux calcaires, des bouillons de légumes et par l’usage 
de fruits acides. Encore doit-on ne pas faire un sys¬ 
tème absolu de l’usage des acides. Les fruits acides 
sont utiles'au début du traitement ou au cours des 
accès aigus, quand il s’agit de décaper les tissus, mais 
une fois ce résultat obtenu ou encore si le sujet n’est 
pas adipeux, ils se montrent trop irritants et blessants, 
surtout pour les muqueuses et les synoviales articu¬ 
laires. On doit alors les interdire et recourir exclusive¬ 
ment à l’emploi des fruits doux, très mûrs. 
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En résumé, les bases d’un traitement antigoutteux 
comprennent : régime peu azoté, peu minéralisé, 
suffisamment sucré, bien synthétique, bien vitaminé 
(blé, salade, fruits crus) ; marche suffisante dosée 
selon les capacités motrices individuelles ; évacua¬ 
tions intestinales suffisantes ; hydrothérapie chaude 
(surtout friction-massage matinale, faite à la main 
nue, mouillée d’eau très chaude) ; vie à l’air pur ; 
abstention de tous les médicaments allopathiques ou 
homœopathiques ; bonne conduite mentale. 

Quelques exemples cliniques montreront l’efficacité 
de ces mesures. 

Une femme, âgée de 60 ans, souffrait depuis 20 ans 
de rhumatisme goutteux avec tophus, accentués sur¬ 
tout au niveau des orteils, et aussi de troubles circula¬ 
toires des extrémités. Elle croyait suivre un régime bien 
approprié et elle se montrait très déprimée, parce qu’on 
n’avait jamais pu venir à bout d’empêcher les rechutes 
incessantes de sa goutte. Or, voici le régime qu’elle 
suivait. Le matin : lait, pain, beurre. A midi : thon 
à l’huile ou viande quelconque ; légumes (souvent des 
légumineuses), fromage blanc ; fruits ou confitures. 
A 4 heures : pain, beurre. Le soir : potage toujours au 
lait, œufs pris nature, fromage, fruits quelconques. 
Elle cuisinait à la végétaline. Les fautes sont nom¬ 
breuses : lait liquide 2 fois par jour, fromage blanc ; 
légumineuses ; poissons ; dîner trop azoté ; insuffi¬ 
sance de légumes frais ; absence de crudités ; goûter 
superflu ; végétaline. 

Un régime logique fut ordonné, supprimant tous 
les mauvais aliments que nous venons d’énumérer, 
laissant de la viande blanche à midi 3 fois par semaine 
et un tiers d’œuf cuit en mélange farineux, les autres 
jours ; introduisant salade crue, blé cru, fruits crus, 
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doux, légumes verts cuits à plusieurs eaux, suppri¬ 
mant le goûter, le lait pris liquide, le réduisant beau¬ 
coup dans les entremets, ne donnant le soir qu’un peu 
de fromage comme aliment azoté, dans un menu com¬ 
posé d’un potage à l’oignon ou très peu chargé en lé¬ 
gumes, de pommes de terre ou de pâtes, de légumes 
verts cuits, de salade crue, de fruits crus. 

Deux mois plus tard, la malade proclamait les bien¬ 
faisants résultats obtenus (disparition de toute dou¬ 
leur, réduction des nodosités, retour de souplesse arti¬ 
culaire) et ajoutait : « Je suis ravie, j’ai retrouvé l’ac¬ 
tivité physique de ma jeunesse ; les gens qui me con¬ 
naissent en sont fort étonnés. Ils m’écoutent atten¬ 
tivement, mais lorsque je leur fais part d’une mé¬ 
thode médicale qui prévient le mal en même temps 
qu’elle le guérit et qui rejette tout médicament, je les 
sens devenir sceptiques. C’est inouï comme le public 
tient aux vieilles routines et comme il affectionne le 
pharmacien ! » 

Voici un autre malade de 65 ans, qui avait des an¬ 
técédents héréditaires de goutte et qui était goutteux 
lui-même depuis l’âge de 40 ans. Depuis deux ans, les 
accès se rapprochaient et depuis des semaines il était 
cloué au lit avec les pieds, les genoux et les articula¬ 
tions des mains à demi ankylosés. Aucun médica¬ 
ment, allopathique ou homœopathique, n’agissait. 
Cela n’avait rien de surprenant ; voici les fautes de 
régime qu’il commettait. A midi : viande rouge ou 
viande de porc ou poisson ; abus de légumineuses (ha¬ 
ricots, lentilles, fèves), légumes verts non changés 
d’eau, tomates, abus de pain (500 gr. par jour), fruits 
cuits au lieu d’être crus, pas de salade ; le soir : po¬ 
tage de pot-au-feu, viande, fruits cuits. La gravité 
croissante des accès avait été favorisée, en outre, par 
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une vie de bureau, qui rendait le malade très séden¬ 
taire. 

On institua le régime suivant : suppression des 
viandes fortes (rouges et noires), des légumineuses, 
réduction du pain, suppression de la viande le soir ; 
le matin : thé sans lait, pain avec beurre ou confiture 
de fruits doux ; à midi : du blé cru, un peu de légumes 
crus variés, en hors-d’œuvre ; viande blanche un jour 
sur deux ou la moitié d’un œuf présenté en mélange 
farineux ; un féculent doux ; de la salade crue ; du 
fruit cru doux ; de la confiture ou du miel ; boisson : 
de l’eau non minéralisée, eau d’Evian ; à 4 heures : du 
thé sans lait ni aliment solide ; le soir : potage à l’oi¬ 
gnon ; ni viande, ni poisson, ni œuf ; de la pomme de 
terre ; du légume vert changé deux fois d’eau de cuis¬ 
son ; de la salade crue ; du fruit cru ; du dessert sucré 
comme à midi. Un peu de massage procura de l’exer¬ 
cice passif au début. Ensuite, le malade sortit du lit, 
se promena d’abord en voiture, puis à pied. Depuis 
plusieurs années il est débarrassé de ses violents accès 
de goutte ; il a repris vie normale et circule comme un 
homme bien portant. Les viandes blanches, nous le 
faisons remarquer encore une fois, n’ont jamais ré¬ 
veillé, chez lui, un accès de goutte ni entravé sa gué¬ 
rison. 

Comme troisième exemple, voici un jeune homme 
de 22 ans, déjà atteint à cet âge de rhumatisme gout¬ 
teux qui se fixe avec plus de ténacité sur un genou. Il 
est de souche très arthritique et il commet de grosses 
fautes de régime : lait liquide le matin et à 4 heures ; 
goûter solide ; repas forts : porc, ragoûts, légumes 
secs, oseille. Il est en outre assez sédentaire. Il se réta¬ 
blit par un régime analogue au précédent. Mais 
comme il arrive si souvent en pareil cas, la guérison 
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amène l’oubli et le relâchement. Le malade retomba 
alors dans ses errements alimentaires d’autrefois et 
il eut de nouveaux accès de goutte. Faisant alors un 
retour sur lui-même, il retrancha les choses nuisibles 
et revint à sa première ordonijance. Il s’améliora, mais 
insuffisamment. Alors il exagéra les restrictions azo¬ 
tées et le jeûne ; il alla de mal en pis. Pendant un mois, 
il traîna ainsi avec des accès incessants de douleurs et 
de fièvre qui, maintenant, se déterminaient par raison 
inverse de leur mode de production. Au début, le mal 
s’était déclaré parce que le régime était trop azoté ; 
ensuite, il était entretenu par un régime trop hypoa- 
zoté (le malade vit en pareil cas sur ses propres ré¬ 
serves albuminoïdes qui se montrent fort encras¬ 
santes) et par régime carencé en sucre (ce qui produit 
l’inutilisation des matières azotées (albuminoïdes) et 
minérales). Le malade qui consulta à ce moment, fut 
soumis à un régime bien synthétique, suffisamment 
azoté et surtout sucré : chocolat cuit à l’eau, le matin, 
avec pain, beurre. A midi : 1 œuf entier cinq fois par 
semaine ; de la viande blanche deux fois ; un fécu¬ 
lent ; de la confiture ; de la salade crue ; pas de fruits ; 
le soir : une soupe à l’oignon ou farineuse ; un fécu¬ 
lent ; du légume vert cuit doux et changé d’eau (arti¬ 
chaut ou carotte seulement pour commencer), con¬ 
fiture et un fruit cru. En 24 heures, la fièvre qui se 
maintenait assez élevée depuis longtemps, tomba tout 
d’un coup et les douleurs cessèrent brusquement. De¬ 
puis cinq ans, elles n’ont pas reparu. 




La friction-massage à l’eau très chaude 


L’eau chaude jouit d’une assez mauvaise réputation 
dans les milieux naturistes, empiriques. Priessnitz qui 
était un paysan rude, ne faisait guère usage que d’eau 
froide et ne consentait à soigner que des malades en¬ 
core robustes ; Kneipp qui était un gros homme san¬ 
guin n’a guère prôné aussi que des applications d’eau 
froide. 

Certes, les tempéraments à dominance bilio-san- 
guine et les sujets robustes et endurants se trouvent 
mieux de l’action énergique de l’eau froide qu’ils 
peuvent aisément surmonter. Mais si le sanguin peut, 
sous le coup de fouet d’un déversement d’eau très 
froide, réagir instantanément en devenant rouge 
comme une écrevisse cuite et faire s’évaporer en fu¬ 
mée, comme une locomotive, l’eau restée au contact 
de son épiderme, quelle différence avec le malheureux 
nerveux, débile ou convalescent, chez lequel le simple 
contact de l’eau froide produit une vraie sidération, 
une paralysie de la circulation, un arrêt du courant 
vital, une inhibition des fonctions sécrétoires, un gre¬ 
lottement interminable et une mine verdâtre. De tels 
sujets tolèrent mal non seulement la douche froide, 
la lotion fraîche, le bain à peine tiède, mais souvent 
même ils ne se sentent à l’aise et en bonnes disposi¬ 
tions vitales que s’ils se servent le matin d’eau très 
chaude, pour la toilette du visage, surtout en hiver. 
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Un organisme, pour activer son fonctionnement et 
allumer ses réactions humorales, peut donc obtenir 
de la chaleur, soit par réaction à l’eau froide (s’il est 
fort), soit par simple apport calorique, revigorant 
(s’il est débile couramment ou affaibli passagèrement). 

La chaleur toute fournie et prête à être utilisée 
est la grande sauvegarde des débiles. Elle constitue 
le stimulant vital le plus convenable à appliquer sur 
leur peau et leurs muqueuses pour les revigorer et les 
soigner. La faiblesse de leurs énergies potentielles les 
rend assez comparables à ces corps chimiques plutôt 
inertes, dont le simple mélange n’arrive pas à achever 
la combinaison et que le chimiste doit chauffer dans 
l’éprouvette pour les faire réagir et se transformer. 

Une des opérations hydrothérapiques les plus 
douces et les plus revigorantes pour les individus 
faibles ou les grands malades convalescents ou les 
chroniques débiles est la friction-massage de tout le 
corps exécutée à la main nue, mouillée à diverses re¬ 
prises d’eau très chaude, presque brûlante. Voici la 
technique qu’il convient d’employer. Si le malade est 
un alité ou un sujet très faible, la friction doit être 
pratiquée par une autre personne que l’on choisira, 
autant qu’il sera possible, vigoureuse et bien portante, 
c’est-à-dire distributrice de forces magnétiques saines. 
Il n’est pas nécessaire, en pareil cas, de faire une pré¬ 
action échauffante. Si au contraire, le sujet est valide, 
assez résistant et peut se frictionner lui-même, il est 
préférable qu’il réalise une pré-action doucement 
échauffante, en exécutant une série de mouvements 
de gymnastique méthodique, en chambre. S’il s’agit 
d’un malade, très sensible au froid, alité, on ne le 
découvrira pas en entier. On retroussera séparément 
chaque manche de sa chemise et on relèvera sa che- 
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mise en avant, puis en arrière, puis on agira sur 
chaque membre inférieur mis à découvert tour à 
tour, de façon à frictionner et à masser successive¬ 
ment chaque segment du corps et à le recouvrir 
aussitôt l’opération terminée. Un sujet valide, au con¬ 
traire, se placera entièrement nu, debout, les pieds 
trempant dans une cuvette en tôle émaillée, remplie 
d’eau chaude. Alors, la main droite est plongée dans 
un récipient contenant de l’eau très chaude, puis 
retirée, et l’eau qui reste sur la main est étalée sur le 
bras gauche comme pour le lisser et faciliter le glisse¬ 
ment du massage. Chaque groupe musculaire est alors 
frictionné avec assez d’énergie (proportionnellement 
à la force de résistance du sujet) et massé en état de 
contraction (main .crispée pour raidir les muscles de 
1 avant-bras ; avant-bras fléchi pour le biceps ; étendu 
pour le triceps, en arrière ; bras horizontal pour le 
deltoïde). Quand la peau est presque sèche, on cesse la 
friction-massage et on opère de la même façon en trem¬ 
pant la main gauche pour frotter le bras droit. Puis 
mouillant les deux mains ensemble, on étale de l’eau 
très chaude sur le thorax, les pectoraux et les mus¬ 
cles abdominaux qui tour à tour seront massés de 
haut en bas et de bas en haut, en état de raidissement 
par contraction volontaire. Ensuite, le même genre de 
friction-massage sera successivement fait sur les deux 
cuisses avec les régions fessières, les deux mollets. On 
s attaquera enfin au sommet du dos, en opérant le 
massage par-dessus les épaules, et au dos en le frot¬ 
tant à l’aide des avant-bras mouillés au préalable 
d’eau très chaude, et retournés dans le dos. Au total 
l’opération doit s’exécuter en 2 ou 3 minutes. Il ne 
reste plus alors qu’à brosser les pieds dans la cuvette 
pour les nettoyer, puis à vider l’eau chaude et à la 
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renouveler pour prendre un bain périnéal de net¬ 
toyage. Les pieds et le siège sont alors essuyés et on 
achève la toilette du visage, des dents, des cheveux en 
restant couvert seulement avec caleçon ou jupon, de 
façon à prendre un bain d’air thoracique, pendant la 
fin de la toilette. Une fois le visage savonné (avec du 
savon sans parfum, fabriqué avec de l’huile d’olive 
pure et non avec des graisses animales) puis rincé, il 
est sain d’en opérer le séchage par friction-massage à 
la main nue. Cette opération vitalise la peau et tend à 
effacer les rides. 

Il est important de se servir de la main nue et d’eau 
simple. Il ne faut employer ni gant de crin, ni gant de 
coton, ni serviette, ni alcool, ni talc, ni corps gras, ni 
odeurs de toilette, ni pommade. La friction doit se 
faire peau sur peau et à l’eau naturelle qui est le 
meilleur, le plus physiologique et le plus vivifiant des 
agents liquides, pour le revêtement cutané. 

Après le séchage presque complet, obtenu par la 
friction, sans essuyage (autre que des pieds et du 
siège), le malade alité est recouvert de son drap et de 
ses couvertures. S’il s’agit d’un sujet valide, il se 
rhabille et il doit exécuter une courte marche (10 mi¬ 
nutes environ), pour achever la réaction et le rééqui¬ 
libre des fonctions vaso-motrices. 

Cette friction-massage est d’une simplicité enfan¬ 
tine à réaliser. Elle peut s’exécuter à peu de frais, à 
peu près partout. Elle ne nécessite aucun matériel 
encombrant, ni le tub rond, ni le tub allongé néces¬ 
saire à la friction de Just, prise assis dans l’eau, ni 
baignoires, ni appareils. 

Ses effets physiologiques sont extraordinaires. Au 
bout de quelques jours, les muscles atrophiés et mous 
prennent de la dureté et du relief, la peau blafarde 
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redevient vivante, les échanges nutritifs s’amplifient, 
la circulation s’active, toutes les réactions vitales 
sont attisées, l’appétit s’accroît, la nutrition s’accélère, 
le poids remonte, l’optimisme s’installe, le malade est 
transformé. 

Les effets thérapeutiques sont étonnants principa¬ 
lement sur les sujets languissants, les débiles nerveux, 
les convalescents d’affections aiguës après un long 
alitement, les tuberculeux atones. Il nous est arrivé 
souvent d’être comme dans une impasse, à bout de 
manœuvres diététiques et hygiéniques générales, chez 
de grands débiles, et de les ressusciter en quelque 
sorte après quelques semaines de friction-massage à 
l’eau presque brûlante qui agissait comme excitant 
du système nerveux, revigorant musculaire, stimulant 
des fonctions cutanées, et qui réalisait un bon exercice 
passif, permettant ensuite de mettre en œuvre de 
l’exercice actif. Nous avons vu des sujets cloués au 
lit depuis des mois, et comme voués à l’amaigrisse¬ 
ment continu, pouvoir rapidement sortir du lit, re¬ 
prendre vie, gagner 3 à 4 kilos au cours du premier 
mois et finalement se rétablir grâce à ce moyen très 
simple qui venait parachever la synthèse d’un traite¬ 
ment hippocratique intégral. 

Notons encore que chez les sujets très déficients et 
chez les vieillards, on doit réduire, en hiver, cette fric¬ 
tion à deux par semaine, après les lavages ou les bains 
de propreté. Chez ces mêmes sujets, on peut aussi 
renforcer l’état de résistance de la peau, en étalant 
quelques gouttes d’eau glycérinée (1), versées à plu- 


(1) Teinture de benjoin, 5 gr. ; Glycérine, 125 gr. ; Eau de 
roses, 125 gr. 
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sieurs reprises, dans le creux des mains, pour faire une 
plus brève lotion-friction générale sur la peau encore 
humide, après la première faite à l’eau simple. Cette 
friction supplémentaire, très légèrement glycérinée, 
ne doit pas être renouvelée plus d’une ou deux fois par 
semaine. 




La chaleur est la sauvegarde des débiles 


La chaleur est le facteur principal d’entretien de 
la vie sur terre. Les réactions chimiques, la germina¬ 
tion des graines, le développement des jeunes êtres ne 
peuvent s’effectuer sans un degré de chaleur conve¬ 
nable. La végétation a atteint son plus haut point de 
développement dans les temps géologiques où s’est 
formé l’étage carbonifère, quand la grande chaleur 
s’unissait à la grande humidité. De nos jours, la végé¬ 
tation la plus luxuriante se retrouve sous la chaleur 
des tropiques. 

L’homme a, lui-même, grand besoin de chaleur 
pour vivre. In utero , l’enfant se constitue à la chaleur 
constante de 37°5. Une fois né, il faut, pour qu’il se 
développe normalement, le protéger du froid avec 
plus d’attention qu’un adulte. Dans la vieillesse, le 
besoin de chaleur redevient plus accentué. L’homme 
trouve de la chaleur organique par deux mécanismes 
différents. Il l’emprunte toute faite ou il la fabrique 
lui-même par élaboration ou par réaction. Il l’em¬ 
prunte au rayonnement du soleil, directement ou in¬ 
directement (chauffage par le charbon, le bois, le pé¬ 
trole, l’alcool ou l’électricité). Il en crée lui-même, 
grâce à son potentiel personnel, en transformant les 
matériaux alimentaires ou en réagissant aux actions 
physiques (mouvement, froid). Pour les gens forts, la 
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chaleur obtenue par actions vigoureuses (aliments 
très calorifiques : graisses, etc. ; hydrothérapie froide), 
permet l’entretien d’un courant vital riche et surabon¬ 
dant. Mais chez les sujets encore peu formés (enfants) 
ou malades ou affaiblis ou débiles, l’entretien de la 
chaleur, effectué surtout par réactions énergiques, de¬ 
vient une grande difficulté ou même une impossibilité. 
Si on l’exige quand même, le sujet ne peut élever ses 
réactions à la hauteur de l’action infligée et sa vie, au 
lieu de partir en exubérance, se rétracte en inhibition 
et en décrépitude. 

C’est pourquoi il est capital de savoir qu’on ne 
peut pas conduire les faibles comme les forts, ni en 
matière de régime, ni en applications hygiéniques 
(hydrothérapie, héliothérapie, exercices, etc.). Bon 
agent de stimulation vitale chez les robustes,* l’eau 
froide, par exemple, ne fait que paralyser et déprimer 
les débiles. 

Chez les faibles, à tous les âges, le froid est un para¬ 
lysant et un agent de maladie, tandis que la chaleur 
apportée toute fabriquée agit comme un excitant fa¬ 
vorable et une médication puissante. 

Souvent, des petits enfants tombent malades, en 
hiver, uniquement à cause d’inadaptation au froid, 
soit qu’ils se trouvent insuffisamment vêtus, soit qu’on 
les expose trop au froid en plein air, surtout dans la 
matinée, ou avec fenêtres trop ouvertes, soit qu’ils se 
trouvent débilités par une affection aiguë récente ou 
un état de fragilité chronique. En pareil cas, la cha¬ 
leur procurée par des préservations plus attentives ou 
des applications échauffantes (bains chauds quoti¬ 
diens, bottes d’ouate en permanence, etc.) remet aus¬ 
sitôt l’enfant en bon équilibre. Nous avons vu par 
exemple, dans des milieux naturistes, des mamans 
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trop bien intentionnées ou inconscientes qui expo¬ 
saient en plein hiver, au jardin, dans leur berceau 
ou leur voiture, pendant des matinées entières, de 
pauvres petits débiles, et qui n’arrivaient pas à se 
rendre compte de la cause de leur pâleur insurmon¬ 
table et de leur mauvais développement. Il est clair 
pourtant que des prématurés ne s’élèvent que mis en 
couveuse et maintenus minutieusement en état de 
chaleur extérieure suffisante par des boules d’eau chau¬ 
de. De même, les enfants délicats ne poussent norma¬ 
lement qu’en étant protégés du froid plus attentive¬ 
ment que les autres. Et, en pareil cas, il n’y a pas 
d’endurcissement qui compte, ni qui doive être re¬ 
cherché. Un être ne peut s’endurcir que dans les 
limites de ses possibilités de réaction, qu’il soit adulte 
ou enfant. On ne peut donc demander à un débile de 
tolérer ce qu’un fort accepte aisément. L’un se fortifie 
en économisant ses maigres forces, l’autre en dépen¬ 
sant ses énergies exubérantes. 

Dans notre ouvrage : Alimentation , hygiène et 
thérapeutique infantiles en exemples , nous avons insisté 
déjà sur cette genèse morbide par le froid chez les 
enfants et sur les guérisons subites que l’on obtient, 
en pareil cas, rien que par la médication par la cha¬ 
leur (bottes d’ouate en permanence, bains chauds, 
cataplasmes, vessie d’eau chaude). 

Chez les adultes, on rencontre quantité de grands 
débiles arthritiques, de nerveux affaiblis dont l’état 
de santé reste précaire ou s’aggrave, parce qu’ils ne 
savent pas se protéger du froid, ni accumuler en eux 
leurs petites réserves de chaleur. Nous avons vu assez 
souvent des femmes refuser, par routine, de se couvrir 
suffisamment la nuit et dépérir par suite des fuites 
de leurs forces nerveuses, employées à fabriquer 
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inutilement de la chaleur qui s’envolait aussitôt. Sans 
forces, maigrissantes, geignantes, endolories, suspec¬ 
tées de tuberculose, elles avaient perdu le goût de 
l’existence et l’espoir de guérir. Quelques jours de 
calfeutrement au lit avec tricot de laine, couvertures, 
édredon et chaleur sur le ventre en permanence les 
ressuscitaient littéralement. D’autres femmes, vic¬ 
times de la mode nudiste, si malfaisante pour le corps 
et pour l’esprit, sont à peine vêtues et souffrent de 
détraquement stomacal, intestinal et nerveux qu’elles 
soignent en pure perte, à grand renfort de drogues 
ou de régimes sans logique. Et comme la plupart 
du temps on ne se rend pas compte de la genèse de 
leurs troubles, leur état devient inextricable et elles 
versent dans la déminéralisation et la tuberculose. Il 
suffît de les faire se mieux vêtir pour les rétablir. 

Les tuberculeux eux-mêmes sont victimes très 
souvent d’un manque de chaleur. La médecine clas¬ 
sique, qui passe facilement d’un extrême à l’autre et 
qui ignore le juste milieu ainsi que l’individualisation 
thérapeutique, après avoir aperçu les dangers du 
calfeutrement radical et après avoir été jusqu’à pré¬ 
coniser autrefois le logement des tuberculeux dans les 
étables, a décrété un beau matin la cure de courant 
d’air radicalement continue et l’insuffisance d’habille¬ 
ment des tuberculeux comme moyens héroïques de 
cure. Nous avons vu des chefs de service de tubercu¬ 
leux entrer dans des rages noires chaque fois qu’en 
auscultant un tuberculeux ils découvraient une fla¬ 
nelle ou un tricot de laine. Tous les tuberculeux de¬ 
vaient uniformément grelotter sous une simple che¬ 
mise de coton et une seule couverture de laine, en 
plein hiver, avec les fenêtres grandes ouvertes, par 
tous les temps, jour et nuit. Autant dire que les mal- 
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heureux étaient condamnés à être transformés en ra¬ 
diateurs humains destinés à chauffer les cours et jar¬ 
dins. 

Les grands arthritiques, déminéralisés, débiles, 
frileux, ne se maintiennent en état satisfaisant qu’en 
veillant avec grand soin à la conservation de leur 
propre chaleur, surtout en hiver. Il leur est foncière¬ 
ment nocif de sortir avant dix heures du matin par 
temps de gelée, de se couvrir insuffisamment de jour 
et de nuit, d’user d’hydrothérapie froide, même en 
simple lotion. Depuis des années, nous maintenons 
en état de santé très satisfaisant quantité de grands 
débiles arthritiques ou tuberculeux, sans les envoyer 
dans le Midi. Nous leur apprenons simplement à éco¬ 
nomiser leurs forces chez eux, en ne les dépensant pas 
à fabriquer de la chaleur mal à propos. Ces sujets sont 
protégés et restent forts (relativement) en portant, en 
hiver, une ceinture de flanelle, un sous-vêtement de 
laine et un gros tricot de laine, un gros caleçon et des 
chaussettes de grosse laine dans la journée, des gants 
de laine pour sortir ; en prenant la précaution de 
porter chez eux un double pantalon (genre costume 
du Mont-Dore) et de s’envelopper les jambes d’une 
couverture, s’ils restent immobiles. Ils doivent séjour¬ 
ner dans des pièces suffisamment chauffées, mais sans 
excès (15° environ). Le feu de bois les revigore plus 
que les autres modes de chauffage. Le chauffage 
central accompagné d’un feu de bois très réduit est le 
plus sain pour eux. Ils ne doivent user que d’eau très 
chaude pour se débarbouiller ou se lotionner le matin 
ou se baigner. La nuit, ils doivent accumuler sur leurs 
pieds plusieurs couvertures et un édredon. Les plus 
atteints se trouvent même sauvés en dormant la nuit 
avec un oreiller ou un coussin de plume, calé sur chaque 
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flanc. Ces oreillers se rejoignent sur l’abdomen. Ils 
concentrent ainsi la chaleur sur les organes digestifs, 
ce qui facilite grandement le travail de la digestion 
et accroît beaucoup les résistances vitales. Grâce à 
ces précautions, l’aération nocturne modérée est par¬ 
faitement tolérée. De tels malades n’ont d’ailleurs pas 
besoin d’un air renouvelé à grands flots. Un léger dé¬ 
placement d’air suffit à les vitaliser sans les déprimer 
par refroidissement. Une fenêtre à peine entre-bâillée 
derrière un rideau ou même par temps de forte gelée, 
la porte ouverte sur d’autres pièces (la fenêtre étant 
close) suffit à les maintenir sans intoxication. En été, 
ils tolèrent la fenêtre grande ouverte. En saisons moins 
chaudes, ils se trouvent mieux de la fermer vers 4 ou 
5 heures du matin. 

Ces sujets ainsi préservés et fortifiés par économie 
du potentiel vital et par conservation et accumulation 
de la chaleur personnelle ne sont nullement fragilisés, 
par manque d’endurcissement. Ils sont conduits logi¬ 
quement par alternance naturelle et rythmée des 
contraires. Archicouverts en hiver, ils tolèrent d’aller 
très peu vêtus en été (sans tomber dans l’exagération 
et l’inconvenance du nudisme). C’est alors un sujet 
d’étonnement de voir une personne fragile, calfeutrée 
au chaud et immobilisée au grand repos en hiver, qui 
peut aller en été, le torse recouvert d’un simple gilet 
de tulle grec, pendant des heures, en plein air, en plein 
soleil, en jardinant ou en canotant, avec des muscles 
saillants et la peau bronzée, à l’instar des plus robustes. 



La loi naturiste des trois repos 

(hivernal, matinal, rythmé) 


La thérapeutique par l’emploi alterné des con¬ 
traires est d’ordre naturel. — Tout dans la nature 
est conduit et évolue par rythmes, c’est-à-dire par 
alternances de choses contraires qui se succèdent en 
oscillant par contrastes renouvelés, excitants et 
apaisants, élevés et bas, chauds et froids, secs et hu¬ 
mides, etc. La mort succède à la vie, la nuit au jour, 
le froid de l’hiver à la chaleur de l’été, la torpeur du 
sommeil à l’activité du réveil, la diastole à la systole 
cardiaques, la température corporelle basse du matin 
à celle, plus élevée, du soir, etc. 

Le respect de ces rythmes naturels compte parmi 
les règles capitales de bonne santé. L’imitation des 
opérations rythmiques de l’ordre naturel des choses 
est un des fondements de la thérapeutique hippocra- 
tique-cartonienne. Savoir, en effet, agir par contrastes, 
c’est-à-dire se servir alternativement et bien à propos, 
de l’alimentation et de la diète, du régime fort et du 
faible, de l’hydrothérapie froide et de la chaude, du 
soleil et de l’ombre, de l’activité physique et du repos 
musculaire, savoir, en outre, remédier à un excès 
d’emploi d’un des pôles rythmiques par l’emploi in¬ 
tensif du pôle opposé, savoir guérir, par exemple, la 
pléthore alimentaire par le jeûne, la dénutrition des 
hyponourris par le relèvement et la synthèse alimen- 
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taires, le surmenage physique par l’exagération du 
repos, etc., toutes ces opérations de conduite logique 
des lois de vie saine constituent le propre de la méde¬ 
cine éclairée. 

Ces données essentielles n’avaient pas échappé au 
Père de la Médecine, à Hippocrate, quand il formulait 
les aphorismes suivants : « D’après les lois naturelles 
tout est successivement élevé, puis précipité en bas. 
Le jour et la nuit sont en mouvement à toute heure. » 
(Gardeil 26, II) 

« Quand on scie du bois, l’un tire à soi, l’autre 
pousse. Les deux scieurs font cependant la même 
chose. Les mouvements opposés sont nécessaires pour 
faire descendre la scie. Si les scieurs voulaient agir de 
force sans s’accorder, tout serait bouleversé. » (26 et 
27, II) 

« Le médecin doit prendre des leçons dans la na¬ 
ture. » (31, II) 

« Souvent, en effet, la médecine doit dans un temps 
faire une chose, le moment d’après faire le contraire. » 
(173, I) 

« Quand la diète sévère fait du mal, il faut passer à 
un régime nourrissant, et changer ainsi fréquemment, 
d’après cet esprit, ou une chose ou l’autre. » (171, I) 

« Si, le corps étant atténué par la diète liquide, la 
fièvre continue, c’est signe qu’elle n’est pas produite 
par la surcharge. Alors, si elle ne cesse pas, nourrissez 
et mettez le corps en forte nutrition. Mais, si de cette 
façon, le mal ne cède pas, il est évident qu’il ne fallait 
pas nourrir la fièvre. Dans ce cas, on fera prendre un 
évacuant : un vomitif ou un laxatif. » (Littré, 319, VI) 

Nous bornant maintenant à l’étude d’un de ces 
pôles rythmiques, le repos, nous ferons remarquer 
qu’il s’emploie comme le contraire de l’activité et 
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qu’il est par conséquent la condition sine qua non de 
la bonne activité et le remède à la suractivité et au 
surmenage. Pour rester en bonne santé, comme pour 
guérir d’une maladie, il faut donc avoir connaissance 
des modes d’application rationnelle de ce puissant 
agent de recharge vitale, de récupération des forces, 
de réparation tissulaire et de conservation de l’endu¬ 
rance qu’est le repos. C’est dire qu’à côté de la santé 
et de la guérison, acquises par l’usage de l’exercice, 
existent les maladies et leurs aggravations engendrées 
par la négligence ou le mauvais réglage du repos, car 
l’emploi thérapeutique d’un seul pôle d’un rythme 
naturel en rend Futilité imparfaite et précaire. 

Trois modes principaux d’application organique de 
la loi de repos sont à envisager : le repos annuel hi¬ 
vernal, le repos matinal quotidien, le repos rythmé qui 
s’applique aux diverses manifestations de détail de 
l’activité vitale. 

Le repos hivernal . — C’est le grand repos d’ordre 
naturel. En hiver, la vie se ralentit, s’engourdit, se 
repose pour permettre les nouveaux élans du prin¬ 
temps et les épanouissements de l’été. Sans le répit 
hivernal accordé à la matière organique, sa structure 
s’altérerait et sa vitalité s’épuiserait vite. C’est pour¬ 
quoi, en hiver, les arbres n’ont pas de feuilles, les ani¬ 
maux se terrent ou se cachent ou mangent peu, les 
oiseaux ne s’ébrouent pas dans l’eau, les bêtes cessent 
de se reproduire, les insectes se mettent en vie ralentie. 
Dans l’existence paysanne, ce rythme de répit hiver¬ 
nal est forcément observé par ce fait que les jours 
courts et les temps de neige, de gelée obligent à des 
journées d’efforts moins rudes et plus brefs. L’habi¬ 
tant des villes et l’ouvrier d’usine qui travaillent sans 
rythme hivernal, autant en période de moindre acti- 
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vité solaire qu’en plein été sont victimes de cette 
inobservation d’une loi naturelle qui les conduit au 
surmenage, à l’usure prématurée et aux désordres 
morbides du caractère et de l’organisme. 

Chez les sportifs, le rendement musculaire poussé 
avec une égale intensité en hiver comme en été, est 
une cause de décrépitude prématurée de la puissance 
vitale et musculaire. Au contraire, le ralentissement 
des efforts durs en hiver est d’une importance consi¬ 
dérable pour la longue conservation de la valeur mus¬ 
culaire. Ce principe capital n’a été exprimé à notre 
connaissance que par le coureur cycliste américain 
Zimmermann qui, lui, avait connu de longs succès 
grâce à son application rationnelle : « Je crois qu’il 
n’est pas à recommander, disait-il, de monter beau¬ 
coup en hiver, pour cette raison que l’organisme a 
besoin de repos, après le rude travail de l’été. Je me 
suis fait une règle de repos complet en hiver, au moins 
quant au cyclisme. J’ai constaté que ceux qui s’en¬ 
traînent même un peu durant tout l’hiver, deviennent 
« stale » (surentraînés) avant l’automne. C’est l’erreur 
notamment des Anglais. Ils se trouveraient mieux de 
se reposer et de se remplumer pendant l’hiver. Mieux, 
ils referont leurs forces de réserve, leur capital phy¬ 
sique — je ne veux pas dire de la graisse — mieux ils 
supporteront ensuite les fatigues d’une rude saison. 
C’est à cette longue abstention de tout exercice cy¬ 
cliste et de tout effort violent en hiver que j’attribue 
le fait que j’ai toujours pu fournir les plus longues et 
les plus épuisantes campagnes, sans défaillances, 
garder ma forme jusqu’à l’extrême bout de la saison 
des courses » (1). 


(1) L'Education Physique , décembre 1922. 
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En médecine, les aggravations morbides observées 
comme conséquences des violations de la loi de repos 
hivernal sont monnaie courante et quand on sait les 
dépister et les corriger judicieusement, on obtient les 
plus francs succès thérapeutiques. Quantité de sur¬ 
menés et de débiles, en effet, n’arrivent pas à se réta¬ 
blir parce qu’ils demandent à leur organisme de se 
dépenser en réactions aussi nombreuses et aussi in¬ 
tenses en hiver qu’en été. Par exemple, ceux qui 
gardent en hiver leurs mêmes doses d’exercice métho¬ 
dique, de marche, d’activité sportive, d’hydrothérapie 
froide, ou leur même alimentation forte, ou leurs 
mêmes vêtements légers s’épuisent au lieu de se re¬ 
faire, tombent malades ou aggravent leurs dé¬ 
faillances de santé. Que de sujets très exagérateurs 
s’usent ou s’enfoncent dans la maladie à vouloir trop 
bien faire, à chercher l’absolu, à faire passer l’acces¬ 
soire avant le principal, à s’imposer avec une perpé¬ 
tuelle et rigide suractivité, en toutes saisons, l’exer¬ 
cice fort, l’aération nocturne intensive, l’hydrothé¬ 
rapie rude ! Que d’arthritiques fragiles se brisent les 
forces en hiver à trop s’aérer la nuit, à se couvrir insuf¬ 
fisamment, à s’exercer trop les muscles, à se friction¬ 
ner excessivement, à user d’eau trop froide ! Que de 
débiles, de surmenés et de malades chroniques on 
améliore considérablement, en les obligeant à cesser 
en hiver l’exercice de surcroît, l’hydrothérapie de 
luxe, l’aération glaciale nocturne ! Ces sujets sont 
alors stupéfaits de se remettre en faisant le. contraire 
de ce qui les maltraitait, c’est-à-dire en ne bougeant 
plus guère, en se contentant de lavages chauds de 
propreté et en dormant fenêtres presque closes, en 
hiver. Et, grâce à ces sages mesures de recharge de 
leurs accumulateurs nerveux, d’économie et de mise 
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en réserve de leurs forces, ils peuvent, au début de 
l’été, reprendre grande activité musculaire, hydrothé¬ 
rapie active, pleine aération nocturne, héliothérapie, 
et tolérer toutes ces actions naturelles plus aisément 
et avec plus d’efficacité, grâce à l’accroissement de 
leurs réserves de forces vitales. 

C’est dire combien est contraire à la santé publique 
le grand lancement commercial du sport d’hiver et 
du ski. 

Le repos matinal. — Chaque matin, une somme 
de forces vitales est mise, par la Providence, à la dis¬ 
position de chaque être. Cette provision se compose 
d’une tranche du capital natif et d’une dose des forces 
vitales de fonction, puisées chaque jour dans la nour¬ 
riture et accumulées chaque nuit par la respiration 
et le sommeil. Alors, si dès les premières heures du 
jour, la plus grande quantité de ces forces est em¬ 
ployée en réactions hydrothérapiques intempestives, 
en frictions exagérées, en exercice excessif, en marche 
trop prolongée, en réactions nerveuses abusives, c’est 
l’impuissance fonctionnelle qui se déclare pour 1 ac¬ 
complissement des actes très importants qui vont se 
succéder dans le reste de la journée. Le repas de midi 
se prend sans appétit, sa digestion traîne, le travail 
de l’après-midi se fait en torpeur, le repas du soir se 
prend par raison, la nuit se fait agitée et épuisante. Au 
total, la personne imprévoyante, qui a jeté son argent 
vital par les fenêtres dès le matin, se trouve obligée 
d’entamer son capital, c’est-à-dire son potentiel natif 
de réserve et de vivre en déséquilibre budgétaire con¬ 
tinuel. Pillage des réserves, faillite énergétique, des¬ 
truction des immunités et maladies consécutives, tel 
est le lot du prodigue matinal. 

Se rangent permi eux, le petit enfant que l’agitation 
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souvent bien intentionnée mais irréfléchie des parents, 
oblige à trop sortir, à trop jouer, à trop remuer le 
matin, ou encore le naturiste adulte pas très robuste 
qui, chaque matin, commence par boire un litre d’eau, 
puis fait des sautillements pendant plus de 10 minutes, 
puis se livre à des exercices en chambre pendant 30 
minutes, se rabote la peau au gant de crin ou à la 
brosse pendant 5 minutes, se bourre copieusement de 
lait, beurre, miel, fruits, fromage, pain complet sous 
prétexte que, « c’est son meilleur repas », qui marche 
ensuite plus d’une heure et se met à son travail pro¬ 
fessionnel ou à du jardinage ardent et qui se plaint 
en même temps d’avoir le teint jaune, la langue sale, 
les reins douloureux, les cuisses traversées d’élance¬ 
ments et la peau couverte de furoncles, qui gémit de ne 
pas tenir debout l’après-midi, d’être sans appétit, de 
s’enrhumer sans cesse, d’avoir des œdèmes ou des fis¬ 
sures de la peau, de perdre ses cheveux, de ne plus dor¬ 
mir et de maigrir. Certains même, raisonnant à re¬ 
bours, s’imposent, en pareilles circonstances, un sur¬ 
croît de besogne le matin, sous le mauvais prétexte 
qu’ils se sentent encore un peu de force dans la ma¬ 
tinée, alors qu’ils n’en ont plus du tout l’après-midi. 

Tous ces désordres proviennent uniquement de 
l’inobservation de la loi du repos matinal. Ils s’éclipsent 
par le retour à cette loi, en cessant ou en réduisant 
considérablement : exercices, hydrothérapie, repas 
forts, en déplaçant les occupations fatigantes vers 
l’après-midi et en gardant des réserves d’énergie pour 
subvenir aux dépenses indispensables des digestions 
et des activités vitales du reste du jour. 

La grande activité matinale, relative n’est donc per¬ 
mise qu aux sujets en pleine vigueur ou, par excep¬ 
tion, à certains obèses (pas à tous; car, il y en a chez 
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qui la fatigue aggrave l’engraissement), à certains 
asthmatiques qui ont besoin de beaucoup brûler, pour 
éviter l’accumulation graisseuse. 

Le repos rythmé. — Savoir rythmer les formes 
multiples de ses activités vitales, c’est-à-dire savoir 
ne pas trop dépenser d’un jet, savoir séparer chaque 
mode de dépense vitale d’un intervalle de répit répa¬ 
rateur, savoir recharger ses accumulateurs quand il 
convient, ce sont là de grands secrets de conservation 
des forces. 

Les épuisés qui implorent un « fortifiant » ne sont 
pas encore arrivés à comprendre qu’une fois la nutri¬ 
tion assurée logiquement et synthétiquement, il n’exis¬ 
te pas d autre fortifiant que de mesurer ses dépenses 
de rythmer ses efforts pour économiser et capitaliser 
des forces personnelles. Il n’existe pas, en effet de 
forces potentielles hors du bagage natif individuel 
dont une dose est mise à notre disposition quotidienne- 
ment. Des forces prises dans l’air, l’eau, les aliments, 
le soleil ne sont que des forces de fonction et non d’ac- 
tion. Les fortifiants ou les toniques pharmaceutiques 
ne sont que des excitants du débit des forces poten¬ 
tielles et fonctionnelles. Comme on ne sent bien ses 
iorces qu au moment où on les met en action, c’est-à- 
dire où on les dépense, c’est-à-dire où on les perd, l’il¬ 
lusion de forces récupérées que donnent une potion 
excitante ou une piqûre « fortifiante » n’est qu’un gas- 
pillage qm, ap rès une courte exubérance, accroît la 
sévérité de la faillite vitale. Il n’y a donc qu’un vrai 
moyen de se fortifier, quand on est fatigué, épuisé 
surmené, débilité, dégénéré, c’est de s’économiser ré¬ 
gulièrement, afin de ne pas dépenser tout son dispo¬ 
nible quotidien. En faisant, chaque jour, quelques 
petites réserves, on reconstitue à la longue un capital 
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précieux pour reprendre pied et durer très longtemps 

à feu doux. . 

Economiser comment ? Par la pondération et, beau- 
coup aussi, par le repos rythmé, c’est-à-dire en sépa¬ 
rant chaque occasion de dépense d’un court repos 
reconstituant. Le travail intellectuel, les longues con¬ 
versations, la marche, le bain de soleil, les repas que 
l’on va absorber et digérer, toutes ces choses sont des 
occasions d’actions et de réactions, donc de dépenses 
vitales, qu’il est bon de ne pas faire se succéder sans 
répit. Il ne faut pas, par exemple, se mettre à table 
aussitôt après une marche, ni courir en sortant de 
table. L’organisme est une maison à plusieurs étages 
qui reçoivent le courant électrique d’un même accu¬ 
mulateur. Quand un fort courant est exigé par l’étage 
inférieur des jambes, il accapare presque tout le dis¬ 
ponible, ce qui fait que l’énergie baisse forcément dans 
l’étage abdominal. Il ne reste presque plus rien pour 
la digestion qui traîne. Au total, au lieu d être ren¬ 
forcé par la nourriture, le sujet est alors de plus en 
plus épuisé. 

La façon principale de bien rythmer les dépenses 
vitales, c’est d’intercaler de courts moments de dé¬ 
tente totale de l’organisme, en ayant les jambes levées 
horizontalement à la hauteur du siège, c’est-à-dire 
soit sur un lit, soit sur une chaise longue, soit assis 
dans un fauteuil avec les jambes posées sur une chaise 
placée devant soi, soit à la rigueur à terre, sur un tapis 
en se tenant accoté à un meuble ou à un mur. Il est 
donc capital que l’on soit demi-allongé, les pieds tenus 
au niveau du bassin pour soulager le travail du coeur. 
La grosse source de fatigue qui subsiste, en effet, au 
moment oü l’on s’arrête, c’est le travaü harassant du 
cœur qui doit continuer à lancer le sang à la cave (les 
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pieds) pour le remonter au grenier (la poitrine). Si on 
lui facilite sa tâche, ne serait-ce que pendant quelques 
minutes, en lui permettant de jouer en quelque sorte 
au billard, avec le sang qui roule et revient presque 
tout seul dans les membres inférieurs, tenus horizon¬ 
talement, aussitôt il s’apaise, s’économise, et, par suite, 
des forces inemployées peuvent être utilisées à la re¬ 
charge vitale des centres nerveux. Ces forces serviront 
ensuite au fonctionnement facilité d’un autre organe, 
de l’estomac par exemple. 

Les Romains qui prenaient leurs repas demi-al¬ 
longés sur des lits bas (triclinia) disposés autour de la 
table, agissaient donc d’une façon parfaitement lo¬ 
gique. En effet, l’appétit accourt, la digestion s’a¬ 
morce à merveille,'l’assimilation est aisée, dès que l’on 
a pris la sage précaution de s’étendre à demi, de 5 à 
15 minutes avant et après les repas. Et l’on est tou¬ 
jours frais et dispos quand, dans la journée, on sait 
employer ce petit procédé de récupération surtout 
avant et après les marches et les gros efforts. 

Chez les grands débiles, les convalescents, les sur¬ 
menés, les chroniques, l’exagération de cette mesure 
physiologique constitue un remède tonique, héroïque. 
Nous connaissons bien des sujets qui devraient être 
morts depuis vingt ans, qui n’ont plus un liard de ré¬ 
sistance, et qui, néanmoins, au moment où ils ont un 
effort à donner, le font aisément et semblent être ro¬ 
bustes et bien portants. Ils doivent cette faveur au 
repos rythmé qu’ils savent s’imposer avec une par¬ 
faite acceptation et une implacable régularité, en 
s’étendant à propos et peu à la fois, et surtout, en 
se remettant déshabillés , au lit , avec une boule d’eau 
chaude aux pieds, pendant 1 à 2 heures après le repas 
de midi, quitte à y dormir. Cette sieste rigoureuse et 
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systématique qui nuirait à la santé d’un obèse ou d’un 
intoxiqué alimentaire ou d’un pléthorique ou même 
d’un sujet fort, est, au contraire, pourvu que le régime 
soit établi correctement, la sauvegarde des grands 
débiles, des épuisés, des surmenés, des sujets qui sont 
subfébriles permanents, des diabétiques jeunes et en 
mauvais état de nutrition, des grands insuffisants or¬ 
ganiques, des tuberculeux en évolution, des individus 
ruinés par de multiples maladies antérieures. Elle per¬ 
met de vraies résurrections, quand elle est appliquée 
avec une inlassable persévérance. 

En dehors de ce mode principal de repos rythmé, 
citons d’autres mesures de récupération rythmée qu’il 
est utile d’appliquer également : le repos annuel des 
grandes vacances, le repos hebdomadaire, le repos par 
alternances d’occupations (alterner le travail manuel 
avec l’intellectuel, varier les sujets au cours d’une 
même occupation). Le repos hebdomadaire, si mal 
exécuté à présent, devrait être rétabli d’une façon 
absolue et religieuse. Que de gens s’épuisent, en effet, 
détruisent leurs résistances psychiques et physiques 
et s’usent prématurément à faire de gros travaux ou du 
sport dur ou à continuer leurs efforts cérébraux, le di¬ 
manche ! C’est surtout en France que le besoin du 
repos hebdomadaire complet se fait énergiquement 
sentir, car notre race si sensible et si facilement effer¬ 
vescente n’a ni le sang-froid, ni 1 apathie des races du 
Nord, ni l’indolence compensatrice des races méridio¬ 
nales. Aussi risque-t-elle de plus en plus de s’user pré¬ 
cipitamment, à réagir d’une façon exagérée et conti¬ 
nuelle à toutes les surexcitations de la vie moderne. 

L’équilibre budgétaire et la mesure en toutes 
choses. — La science médicale de la vie matérielle, 
c’est la science des recettes et la science des dépenses. 
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Une des capitales recherches cliniques, c’est celle de 
l’équilibre budgétaire des forces vitales. En effet, dans 
bien des cas, on se trouve en présence de sujets dont 
les recettes alimentaires et hygiéniques sont logique¬ 
ment conduites et qui, malgré cela, restent mal por¬ 
tants. Cela tient uniquement à ce qu’ils dépensent 
trop mentalement ou physiquement par rapport à 
leur constitution personnelle, et à ce qu’ils ne savent 
pas se reposer, en d’autres termes, à ce qu’ils ne se sont 
pas inquiétés d’équilibrer leurs dépenses, en propor¬ 
tion de leurs recettes. Et, si l’on ne pense pas à cette 
recherche du déséquilibre budgétaire, on patauge la¬ 
mentablement en thérapeutique. Mais, par contre, 
chez de très nombreux malades, on arrive ainsi à trou¬ 
ver et à corriger de graves causes de déséquilibre, non 
seulement corporel, mais surtout psychique. En effet, 
derrière la faute matérielle siègent souvent un vice 
mental ou une fuite nerveuse : chocs moraux, in¬ 
fluences déprimantes ou épuisantes d’autres personnes, 
exagérations personnelles du caractère, incorrection 
du jugement, inharmonie d’un tempérament, manque 
de culture spirituelle. C’est pourquoi, en prescrivant 
le repos sous toutes ses formes logiques et rythmées, 
on apprend à chaque individu, à l’aide de certaines 
contraintes matérielles, à mettre en lui l’ordre, la me¬ 
sure, la sagesse et à accepter la discipline des renonce¬ 
ments qui renforcent la santé matérielle et qui gran¬ 
dissent en même temps la valeur spirituelle. 



L’âge ingrat 


Au cours de la vie humaine, deux phases princi¬ 
pales de métamorphose physiologique s’observent, 
l’une à la jonction de l’enfance et de l’adolescence, 
l’autre à la transition de l’âge mûr à la vieillesse. Elles 
correspondent l’une au développement physiologique 
de la puberté, l’autre au déclin de la faculté procréa¬ 
trice. On a désigné couramment la première sous le 
nom d’âge ingrat, la seconde sous le nom d’âge cri¬ 
tique. 

L’âge ingrat est ainsi nommé parce qu’il s’exprime 
chez les grands enfants par des bizarreries du carac¬ 
tère et de l’allure, dues au travail physiologique oc¬ 
culte qui va transformer ppu à peu l’enfant, être nu¬ 
tritif, lymphatique et dépendant, en un sujet nubile, 
personnel et indépendant, sous l’influence des varia¬ 
tions de développement des glandes à sécrétions in¬ 
ternes : atrophie plus complète du thymus, accrois¬ 
sement du corps thyroïde et surtout des glandes géni¬ 
tales. 

Ces changements s’étendent sur plusieurs années. 
Ils apparaissent à des époques variables selon les cli¬ 
mats, les races, les sexes et les tempéraments indivi¬ 
duels. Dans la zone européenne tempérée, l’âge ingrat 
se place entre 12 et 17 ans. Il apparaît plus tôt chez 
les filles que chez les garçons, 
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Physiquement, il détermine des changements un- 
portants : poussées de grandissement et de renforce¬ 
ment squelettique ; soudure progressive des epiphy- 
ses ; apparition des reliefs musculaires et saillie des 
formes anatomiques ; amplification du bassin et de 
la poitrine, développement mammaire important chez 
les filles, plus réduit chez les garçons où il se borne à 
de l’induration de la zone mamelonnaire qui peut si¬ 
muler kyste ou inflammation ; apparition des poils 
(moustache, aisselle, pubis) ; premières époques chez 
les filles ; développement génital des garçons ; chan¬ 
gement de la voix qui mue et devient rauque chez les 
garçons, qui s’amplifie et s’individualise chez les filles. 

Psychiquement, on observe un changement du ca- 
ractère, l’enfant devient bizarre, irritable, «bêta », in¬ 
grat. Il est pris d’idées baroques, pleure ou rit facile¬ 
ment, montre de la mauvaise volonté, devient pares¬ 
seux et instable, se rend systématiquement mcompre- 
hensif ou opposant et négatif, fait la mauvaise tete, 
passe de mauvaises nuits avec cauchemars, grince¬ 
ments de dents ou cris ; fait preuve d’une imagination 
anormale qui le rend incapable de jugement, de vera- 
cité et de stabilité. En somme l’irritabilité, 1 mcon- 
sistance mentale et la suggestibilité prédominent dans 
le caractère, en même temps que s’éveille la sexualité 
qui se manifeste par l’apparition du sentiment de la 
pudeur et les manifestations, d’abord vagues, des ins- 
tincts génitaux. Du côté des voies digestives, on ob¬ 
serve des bizarreries : appétit désordonné, voracité, 
besoin de mets excitants et sapides (vinaigre, poivre, 
ail, moutarde, marinades, fromage, fruits verts). 

Toutes ces manifestations sont d’ordre naturel et 
physiologique. Selon les prédispositions individuelles, 
elles sont plus ou moins accentuées, passant presque 
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inaperçues chez certains sujets ou, au contraire, atti¬ 
rant vivement l’attention, chez d’autres. En période 
d aptitude morbide, elles impriment aux manifesta¬ 
tions de la maladie un cachet spécial et favorisent cer¬ 
taines affections, principalement les troubles digestifs 
nerveux et osseux. C’est l’âge du rachitisme tardif, dé 
la tuberculose osseuse (coxalgie, mal de Pott, abcès 
osseux), des accidents spasmodiques : toux nerveuse 
apparition de crises nerveuses ; fausse angine de poi¬ 
trine ; acné ; désordres digestifs ; indigestion, clapo¬ 
tage d estomac, fièvre typhoïde. V 

. j° n , Çoit aisément que la traversée de cette pé- 
node de formation intense nécessite des soins atten- 
tils et des précautions spéciales pour le régime l’hv- 
giene et la conduite mentale, afin d’éviter les arrêts 
de développement, les insuffisances de vigueur les 
tares du caractère. 

D’abord, en présence de simples troubles du carac¬ 
tère ou des fonctions organiques, on pensera à ne pas 
user de répressions sévères ni d’interventions medi¬ 
cales ou pharmaceutiques intempestives, puisqu’il s’a¬ 
git, en 1 occurrence, de désordres passagers, provoqués 
par la formation physiologique. Il y aura lieu d’avoir 
recours, au contraire, à la douceur, à la patience et sur¬ 
tout a certaines précautions de régime et d’hygiène. 

En ce qui concerne le régime, il conviendra d’écar¬ 
ter les aliments irritants et intoxicants qui salissent 
les humeurs et surexcitent le sens génital : le gibier 
le porc, le jambon, le poisson ; l’excès de viande • là 
viande et le bouillon de viande au repas du soir • l’a¬ 
bus du lait liquide ; l’abus des légumineuses ; les ali¬ 
ments acides qui risquent d’entraver la fixation miné¬ 
rale et de ramollir les os : citrons, oranges, tomates, 
aubergines, groseilles à grappes, fruits verts ou pas 
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mûrs (même en compote ou en confiture), oseille, rhu¬ 
barbe ; les boissons fermentées ; l’alcool ; l’excès de 
sucre ; la végétaline, les graisses de viande, le lard, le 
saindoux et la margarine. Mais, à côté de ces restric¬ 
tions, on veillera à instituer un régime parfaitement 
synthétique et suffisamment varié, afin que l’organis¬ 
me possède largement tous les matériaux indispensa¬ 
bles à sa solide construction : œuf, fromages doux, 
beurre, huile, minimum de viande (blanche de préfé¬ 
rence), céréales (pain bis, flocons, semoule), farineux, 
légumes verts crus et cuits, blé cru, fruits doux crus, 
entremets et pâtisseries légères, pain d’épice, chocolat. 
Il sera capital d’entraîner les adolescents non seule¬ 
ment à la logique alimentaire, mais aussi à la clair¬ 
voyance [alimentaire personnelle, en leur montrant 
avec insistance à l’occasion d’une indigestion, d’un ac¬ 
cident fébrile, d’une irritation'ou d’une infection mu¬ 
queuse ou cutanée, l’action manifestement provoca¬ 
trice d’un écart de régime antérieur (repas toxique, 
usage de viandes fortes, d’aliments acides : tomate, ci¬ 
tron, oseille, fruits verts). Et, on leur fera remarquer 
que le régime correct, pur, sobre, doux, vitaminé, as¬ 
sure la permanence de l’entrain, de la bonne humeur, 
de la force physique et de la santé. On leur fera éga¬ 
lement ressortir l’importance de la vie ordonnée, du 
régime pur et de la cuisine simple, pour maintenir la 
bonne santé de tous les membres de la famille, et pour 
éviter au foyer les entraves qu’apportent les maladies 
renouvelées avec les frais de médecin, de chirurgien 
et de pharmacien. Il faut bien se figurer, en effet, qu’il 
n’est nullement normal et naturel que les enfants pas¬ 
sent par toutes les maladies infectieuses : rougeole, 
scarlatine, varicelle, coqueluche, oreillons, diphtérie, 
végétations, appendicite, etc. Un sujet bien dirigé doit 
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éviter les maladies d’enfance, grâce au simple jeu de 
ses immunités naturelles, précieusement entretenues 
par le régime synthétique et pur et par une hygiène 
convenable. De plus, on ne parviendra à la bonne con¬ 
servation des immunités protectrices qu’en évitant les 
soins pharmaceutiques et plus particulièrement l’huile 
de foie de morue qui fatigue l’estomac et le foie, l’io- 
dure qui abîme les muqueuses, le bromure qui para¬ 
lyse les tissus, les prétendus toniques qui ne surex¬ 
citent qu’en épuisant devantage le potentiel vital, la 
viande crue qui pléthorise, intoxique et prépare de 
graves anaphylaxies et surtout les extraits opothéra¬ 
piques qui faussent les mécanismes humoraux. 

Le renforcement des résistances devra être deman¬ 
dé uniquement au régime alimentaire bien choisi, à 
l’exercice, au repos, à l’eau, à l’air et au soleil, c’est- 
à-dire à tout ce qui crée la vie et la vigueur ici-bas. 

En outre, on enseignera à l’enfant l’horreur de l’al¬ 
cool. Il ne devra toucher aux boissons fermentées 
qu’avec prudence. Il saura que l’abstinence absolue 
de toute boisson fermentée est même une garantie 
de vigueur, de santé et de longévité. On lui démon¬ 
trera la nécessité de ne jamais boire de liqueurs (cognac, 
apéritifs, etc.) pour éviter les déséquilibres dusystème 
nerveux, les altérations digestives et les défaillances 
du caractère. 

On fera en sorte également de lui éviter la fâcheuse 
habitude du tabac. On ne peut d’ailleurs supporter ce 
poison qu’après avoir vaincu la résistance de défense 
naturelle du corps, qui les premières fois, inflige des 
palpitations, des nausées, des vomissements aux in¬ 
conscients qui commencent à se livrer à la manie de 
fumer. L’irritation tabagique, en effet, n’est nullement 
anodine. Elle est dangereuse pour le système nerveux 




l’age ingrat 


171 


et pour les muqueuses (troubles de la mémoire, trou¬ 
bles cardiaques, cancer de la langue, des lèvres, de 
l’estomac), sans compter l’apprentissage du sans-gêne 
et de l’égoïsme que cette habitude entraîne, en obli¬ 
geant, dans les endroits publics ou au foyer familial, 
les autres personnes à subir une odeur, une imprégna¬ 
tion respiratoire et une intoxication dont elles ne 
peuvent se défendre. 

Parmi les soins d’hygiène, celui qui devra être réglé 
avec le plus d’attention sera l’exercice physique, par¬ 
ce qu’à cet âge, il devient vite une arme à double tran¬ 
chant. Conduit avec pondération et à-propos, il ac¬ 
croît merveilleusement le développement physiologi¬ 
que et la vigueur du caractère, mais s’il se fait exces¬ 
sif, il entrave, au contraire la construction corporelle 
et donne des épuisements très difficilement réparables. 
L’adolescent, en effet, organisme en voie d’édification, 
supporte très mal les dilapidations du potentiel vital 
et des matériaux nutritifs. C’est pourquoi, chez les en¬ 
fants très débiles, le repos, poursuivi en prédominance 
pendant des années, se montre plus fortifiant que 
l’exercice qui, en pareil cas, doit être réduit à de cour¬ 
tes promenades, à quelques mouvements éducatifs et 
à des jeux variés. Et, par-dessus tout, il faut interdire 
aux adolescents la pratique du sport intensif, de la 
course à pied, du saut et de la bicyclette exagérés 
ou des violences du football, pour leur épargner des 
usures vitales et des forçages de cœur irréparables. 
L’exercice devra être surtout éducatif et utilitaire, se¬ 
lon la méthode de G. Hébert (1), qui est la mieux ap- 


(1) Voir P. Carton. — La Cure de soleil et d'exercices chez 
les enfants et le livre de G. Hébert, Le Sport contre l'éduca¬ 
tion physique , 
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propriée à l’enfance et au caractère français. A ce pro¬ 
pos, il faudra apprendre aux adolescents la haute va¬ 
leur du débrouillage personnel, la nécessité de savoir 
accomplir de multiples besognes matérielles, afin qu’ils 
sachent estimer le travail des humbles et qu’ils puis¬ 
sent l’accomplir eux-mêmes en cas de besoin ou en 
commander l’exécution avec mesure et compétence. 
Soins du ménage et de la cuisine, jardinage, travaux 
utilitaires de menuiserie, de serrurerie, etc., sont donc 
à enseigner à tous les enfants pour les rendre aptes à 
se tirer seuls d’affaire, en toutes circonstances. 

Par l’hydrothérapie, pas trop rude et bien indivi¬ 
dualisée, des jeunes gens obtiendront un endurcisse¬ 
ment bienfaisant, un apaisement sensuel appréciable 
et ils acquerront l’instinct de la propreté. 

Enfin la recherche de l’air pur, de jour et de nuit, 
et l’usage modéré et non public des bains de soleil 
achèveront de fortifier l’organisme des jeunes sujets. 

Une fois tous ces soins matériels réglés, il reste en¬ 
core une question très importante à aborder pour as¬ 
surer la parfaite éducation des jeunes gens, c’est celle 
de la sexualité qui, dans bien des cas, se développe 
avec une intensité anormale. Il convient d’abord de 
faire remarquer à ce sujet que la plupart des parents, 
même ceux qui prennent grand soin de la nourriture 
de leurs enfants, de leur éducation scientifique et pro¬ 
fessionnelle, de leur instruction religieuse, de leursijré- 
créations et qui leur apprennent attentivement à* ne 
pas voler, à ne pas mentir, à ne pas s’enivrer, se mon¬ 
trent par contre d’une insuffisance lamentable en ce 
qui concerne les nécessités physiologiques de la conti¬ 
nence et les obligations morales de la chasteté ! Com¬ 
bien peu se soucient d’aviser leurs enfants des dangers 
de la débauche et des risques des maladies atroces et 
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souvent ineffaçables qu’une défaillance sexuelle peut 
entraîner ? L’ignorance la plus fâcheuse sur ce sujet 
primordial est presque la règle par manque d’éduca¬ 
tion. Aussi est-ce la plupart du temps par des cama¬ 
raderies douteuses, par les premiers contacts avec les 
mauvais exemples et par les tentations du monde que 
s’opèrent des initiations vicieuses et des infections 
dont les jeunes gens auront à souffrir toute leur exis¬ 
tence. Quand on réfléchit à cette incurie des parents 
qui livrent, sans défense, les adolescents aux frénésies 
sensuelles et aux contaminations, on comprend com¬ 
bien le silence est une faute grave et combien l’édu¬ 
cation progressive de la sexualité est un devoir pour 
les parents. 

A côté de cela, il est évident, qu'il faut bien se gar¬ 
der d'ériger l'éducation sexuelle en un système d'instruc¬ 
tion purement scientifique , d'impudicité systématique et 
d'obligation collective . L’enseignement de la chasteté 
et des fonctions reproductives ne peut venir qu’à son 
heure et ne peut être qu’individuel. En d’autres termes 
c’est seulement quand l’esprit de chaque enfant, en 
particulier, s’oriente spontanément vers ces choses 
et exige une explication à la suite d’un étonnement 
ou d’une question exprimés par lui, qu’il convient 
non pas de réprimer son désir de connaissance, ni d’en¬ 
gourdir sa vigilance, ni de détruire sa confiance par 
une tromperie, mais d’aborder le sujet avec franchise, 
discrétion et progression. 

La leçon de choses est la façon la plus naturelle et 
la plus élégante d’expliquer les distinctions et les fonc¬ 
tions sexuelles. La structure des fleurs permet de mon¬ 
trer l’existence des deux éléments groupés dans la 
fleur qui est l’image de la famille : le mâle représenté 
par les étamines avec leur semence fécondante : la 
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poussière jaune pollinique ; la femelle qui est le pistil 
avec l’ovaire, et les petits œufs qui correspondent aux 
enfants et qui deviendront autant de graines capables 
d’engendrer de nouveaux êtres après maturation, se¬ 
mis, germination et développement végétal. Père, mè¬ 
re et enfants sont abrités et protégés dans la fleur par 
le calice et la corolle qui sont comme le foyer de la fa¬ 
mille. Ensuite, on montre que ces graines, sont chez 
les espèces animées, des œufs. Les poissons femelles 
vont les déposer en eau calme, et les mâles les fécon¬ 
dent en expulsant auprès d’eux un liquide spécial. 
Ces œufs abandonnés éclosent seuls spontanément et 
les petits se débrouillent seuls. A un stade supérieur, 
chez les oiseaux, l’œuf est l’objet d’attentions parti¬ 
culières. Il est déposé dans un nid et couvé par la mère 
et par le père jusqu’à l’éclosion. Enfin, on arrive à 
enseigner que chez les mammifères et chez l’homme, 
l’œuf n’est pas couvé extérieurement, mais reste dans 
le corps de la mère qui le nourrit et le réchauffe de son 
sang jusqu’à développement suffisant du petit qui 
naît, comme l’œuf, chez la poule. Ces enseignements 
élémentaires suffisent en première étape. Quand d’au¬ 
tres questions se font plus pressantes, on pourra, à 
des jeunes gens ayant atteint une instruction intellec¬ 
tuelle et religieuse suffisante et une éducation de la 
volonté déjà bien amorcée, dévoiler avec pureté et gra¬ 
vité les obligations de pudeur physique, de propreté 
matérielle des organes, d’abstention de tout geste im¬ 
pur ou provocateur, de méfiance des sensibilités lo¬ 
cales et enfin de sagesse sensuelle. Toutes ces notions 
devront rester au premier rang, dans l’esprit des ado¬ 
lescents, afin qu’ils puissent, guidés par ces principes, 
sauvegarder leur puissance vitale, leur dignité morale, 
leur pureté humorale, leur santé. Il conviendra sur- 
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tout de leur montrer l’obligation de ne jamais se lais¬ 
ser tenter par le désir de satisfaire une curiosité mal¬ 
saine, ne serait-ce qu’une fois, car c’est la première 
chute qui attache la chaîne d’esclavages sensuels con¬ 
sécutifs et qui rend la pratique courante de la conti¬ 
nence si difficile. 

En même temps, il faudra veiller à inculquer une 
répulsion irrésistible pour les mauvais exemples, les 
mauvais livres, les spectacles lascifs, les conversations 
impures avec des camarades ou pis encore avec des 
étrangers. Il faudra éviter de laisser traîner des jour¬ 
naux ou des livres démoralisateurs, des romans stu¬ 
pides, à portée des enfants. On évitera aussi de parler 
devant eux d’actes impudiques ou de faits de débau¬ 
che et on veillera à leur créer de saines et de solides 
amitiés d’enfance. C’est dire qu’il faudra apprendre 
à l’enfantà écarter toutes les causes d’intoxication spiri¬ 
tuelle (chansons ou spectacles lubriques par T. S. F., 
cinéma, etc.), à l’égal de toutes les sortes d’intoxication 
corporelle. 

Pour qu’ils se créent de bonnes et durables amitiés, 
les jeunes gens devront s’efforcer de se rendre socia¬ 
bles, c’est-à-dire d’être serviables. Un adolescent évi¬ 
tera de se confiner dans l’égoïste isolement que cultive 
le seul souci de soi-même, de sa nourriture, de ses étu¬ 
des, de ses jeux. Il devra apprendre à se dévouer, à 
se montrer prévenant pour ses parents, ses frères et 
sœurs, ses camarades, ses serviteurs, en leur évitant 
des besognes supplémentaires par son désordre, ses né¬ 
gligences et ses malpropretés. Il faudra, au contraire, 
qu’il veille à ranger tout ce qu’il déplace, à nettoyer 
ce qu’il salit, à préparer à l’avance ce qui peut servir 
aux autres ou encore à secourir un pauvre, un malade 
ou un affligé, à écarter tout ce qui pourrait, sur une 
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route, causer un accident à autrui (grosse pierre, dé¬ 
bris de verre). Sa bonté devra s’étendre aux bêtes. 
L’âge ingrat est souvent cruel pour les animaux. Les 
instincts ravageurs de l’enfance poussent souvent à 
briser, détruire, faire souffrir. C’est pourquoi il faut 
inculquer aux enfants le respect de la vie dans toutes 
ses manifestations utiles et leur montrer que les plan¬ 
tes et les animaux ne doivent pas être mutilés, ni tour¬ 
mentés, ni détruits sans nécessité certaine. Qui ne 
s’exerce pas étant jeune à la pitié et à la bonté sur les 
êtres inférieurs risque fort de n’être plus tard qu’un 
égoïste féroce et une dure brute à l’égard d’autrui. 

L’éducation morale sera complétée par l’enseigne¬ 
ment de la droiture et de la discrétion. L’exemple est 
d’influence primordiale à ce sujet. Jamais un enfant 
ne devra être à même de constater, chez ses parents, 
le moindre larcin, ni le moindre mensonge. Il com¬ 
prendra ainsi infiniment mieux que par tous les ser¬ 
mons qu’il ne devra lui-même jamais voler ni mentir. 
Enfin, on lui apprendra à savoir garder un secret, 
c’est-à-dire à être déjà capable de maîtrise et de juge¬ 
ment. 

Parmi les bonnes tendances à développer, signalons 
encore le respect des parents (qui devront par consé¬ 
quent ne pas tolérer à leur égard des familiarités dé¬ 
placées) ; la tenue correcte à table ; la bonne humeur ; 
la propreté minutieuse ; l’ordre régulier ; les distrac¬ 
tions qui embellissent l’esprit : dessin, photographie, 
musique sérieuse ou mélodies populaires, lectures ins¬ 
tructives ; le respect de l’opinion et de la croyance 
d’autrui, tout en gardant la hardiesse de son opinion 
personnelle et le courage de la franchise ; le repos pé¬ 
riodique rythmé ; la paix du dimanche ; la prière en 
commun ; la foi dans la Providence. 
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Enfin, il sera bon d’utiliser les penchants naturels 
des enfants à l’exubérance, à l’enthousiasme et à l’ad¬ 
miration, pour les entraîner à se faire les champions 
d’idées justes, de sentiments de droiture et d’altruis¬ 
me. C’est pourquoi, on aura souvent intérêt à les faire 
participer à des groupements qui s’occupent de cul¬ 
tiver en eux les principes d’honneur, de loyauté, de 
fidélité, d’abnégation, de charité, d’optimisme et de 
leur enseigner le goût de la simplicité, le désir de la 
bonne action, le culte de l’effort pratique, le sentiment 
du beau (œuvres post-scolaires, patronages, centres 
d’éducation physique naturelle). 

Grâce à ces mesures de bonne conduite synthéti¬ 
que, matérielle, vitale et spirituelle, qui sont les ca¬ 
ractéristiques de l’éducation générale, bien individua¬ 
lisée, l’âge ingrat se passe en bon équilibre et prépare 
un avenir de robuste santé, physique et morale. 


12 



La chasteté 


La doctrine hippocratique-cartonienne se doit d’a¬ 
border tous les problèmes de la conduite humaine. 
Parmi ceux qui touchent à la fois le physique et le 
moral, un des plus importants est celui de la pureté 
sensuelle et psychique, autrement dit de la chasteté. 

La chasteté et la continence. — Le mot chas¬ 
teté possède plusieurs acceptions. Dans son sens le 
plus radical, il signifie l’abstention absolue de tout 
acte génital : c’est ainsi que l’on dit : faire vœu de 
chasteté. Dans un sens plus restreint, il s’applique à 
l’abstention des plaisirs illicites ou encore à la retenue 
dans les plaisirs de l’amour. 

La continence a une signification strictement ma¬ 
térielle et plus limitée. Elle s’applique seulement à 
l’abstention de l’union matérielle, sans spécifier l’état 
psychique. C’est dire que l’on peut, d’une part, être 
continent corporellement sans être chaste d’esprit et, 
d’autre part, être chaste, c’est-à-dire pur corporelle¬ 
ment et mentalement sans être continent, quand l’in¬ 
continence est licite, comme dans le mariage. 

La chasteté est une vertu plus ou moins absolue qui 
s’aide de la continence plus ou moins radicale pour 
s’exercer. 

La chasteté peut être absolue, c’est-à-dire s’exer¬ 
cer radicalement comme dans le célibat naturel des 
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jeunes gens ou votif des prêtres. Elle peut être rela¬ 
tive chez les gens mariés. 

La chasteté absolue de corps et d’esprit ne peut 
s’entendre qu’accompagnée de la continence complète. 
L’étude de la continence du point de vue physiolo¬ 
gique et mental s’impose donc pour en connaître tous 
les avantages ou les inconvénients. 

Les méfaits de P incontinence. — C’est surtout au 
cours de la formation physique, intellectuelle et mo¬ 
rale de la jeunesse qu’interviennent grandement les 
influences de la continence. Et, pour mieux apprécier 
ce qu’un jeune homme peut gagner à l’exercice de la 
continence, notons rapidement ce qu’il perd par l’in¬ 
continence, dans le cas où s’exerce un vice solitaire 
ou des rapports prématurés qui comportent alors des 
frénésies dangereuses. Avant l’âge de la complète cons¬ 
truction physiologique et psychique, c’est-à-dire avant 
l’âge de 20 à 25 ans, les excitations et les fuites vitales 
de l’incontinence produisent des perturbations ner¬ 
veuses, organiques et mentales qui affaiblissent le 
corps, empoisonnent l’imagination et abaissent la spi¬ 
ritualité. La déviation et l’accaparement du courant 
des forces vitales par les centres médullaires et les 
glandes de l’appareil génital nuisent considérable¬ 
ment à l’équilibre intellectuel et à l’accomplissement 
coordonné des actes nutritifs. Le sujet jeune qui se 
livre à l’incontinence prend un aspect typique. Il est 
pâle, avec les yeux cernés, le regard éteint, le faciès 
honteux, la voix cassée, l’aspect avachi. Sa nervosité 
est extrême, son incapacité d’application au travail 
manifeste, sa mémoire affaiblie, son activité muscu¬ 
laire paralysée. Non seulement, il est devenu une loque 
humaine, sans activité, ni volonté, ni santé, mais il a 
perdu la paix morale. Il vit accablé par l’angoisse, la 
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désespérance et le dégoût de lui-même qu’apportent 
la tyrannie physique et sensuelle et les obsessions de 
l’imagination. Le déséquilibre moral joint aux pertur¬ 
bations nerveuses nuisent alors à la résistance gé¬ 
nérale du sujet, qui perd l’appétit, s’épuise, maigrit, 
abat ses résistances et peut verser enfin dans la neu¬ 
rasthénie ou la tuberculose. 

Les arguments opposés à la continence. — Ils 
sont uniquement d’ordre matérialiste et formulés in¬ 
variablement soit par des partisans du laisser-aller 
moral, soit par des médecins organicistes et mécanis¬ 
tes, c’est-à-dire d’esprit étroit, dont l’idéal se borne à 
boire, manger, jouir et dormir. Mais, faisons remar¬ 
quer déjà qu’aucun auteur médical sérieux n’a pris 
la défense de l’incontinence juvénile et qu’il est im¬ 
possible de trouver dans les Traités de physiologie et 
de pathologie un plaidoyer quelconque en faveur de 
l’abandon de la continence. Et, dans ces livres, on 
chercherait en vain un exposé des maladies ou même 
des troubles engendrés par la continence, alors qu’on 
y trouve la description des troubles de l’incontinence, 
que nous venons d’exposer. 

Que disent les contempteurs de la continence ? La 
sécrétion glandulaire externe doit trouver libre cours, 
sinon elle intoxique. Nous le répétons, où sont donc 
les descriptions de l’intoxication en question et quelles 
maladies précises engendre-t-elle? On n’en trouve pas 
trace dans les livres de médecine. On n’en observe 
jamais en clinique. Que des sujets anormaux soient 
victimes de leurs nerfs déréglés, de l’hérédité fâcheuse 
et de leurs surexcitations alimentaires, de leur manque 
d’éducation, de leur déficience volontaire et morale, et 
qu’ils présentent des exaspérations passionnelles qui 
se traduisent chez eux par des besoins anormaux et 



LA CHASTETÉ 


181 


par des troubles, si Ton vient à les sevrer de leurs ha¬ 
bitudes d’incontinence, c’est l’évidence même. Mais 
il ne faut pas ériger ces anomalies physiologiques et 
morales en loi physiologique, pas plus qu’il ne faudrait 
déduire de l’existence des alcooliques et des morphi¬ 
nomanes la légitimité de l’alcool et de la morphine. 

Un auteur moderne, Freud, a bien édifié une doc¬ 
trine médicale basée sur le pansexualisme et le refou¬ 
lement. Mais elle invoque comme cause morbide, la 
contention psychique et non pas la rétention sécré¬ 
toire. Cette doctrine est, en outre, foncièrement er¬ 
ronée, parce qu’elle fait de la sexualité le pivot de 
l’existence et l’origine de la plupart des états morbides 
et parce qu’elle place la décompression des instincts 
sexuels à la base de la thérapeutique médicale et so¬ 
ciale. En considérant la retenue de la chasteté comme 
un vice mental et la maîtrise des passions comme un 
refoulement pathologique, en préconisant l’exhuma¬ 
tion des turpitudes passées, comme remède libéra¬ 
teur, et en recommandant la libre extériorisation des 
concupiscences ou des pensées incestueuses, elle prend 
le contre-pied de la vérité physiologique, morale et 
religieuse. Nous avons observé trop de victimes du 
système Freud, qui virent leurs déséquilibres nerveux 
s’accroître du fait des longues introspections dégoû¬ 
tantes, des déchaînements passionnels réveillés et des 
idées fixes qui s’ensuivirent, pour ne pas proclamer 
que ce système est à l’opposé de la loi morale, de 
l’ordre physique et de la pureté spirituelle. Nous nous 
sommes déjà expliqué sur ce sujet (1) et nous signale¬ 
rons entre autres jugements sur l’œuvre de Freud, ce- 


(1) P. Carton. — Enseignements naturistes , l re série, 
p. 291. 
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lui du D r Hartenberg (1). « On ne sait vraiment de quoi 
l’on doit s’étonner davantage : de l’énormité de l’éro¬ 
tisme ou de la naïveté des explications. Et à l’appui 
de toutes ces théories, aucun fait, aucune preuve : 
de simples affirmations que les freudistes orthodoxes 
acceptent d’ailleurs comme des révélations sacrées. 
Aussi bien, quelque astronome humoriste pourrait-il 
raconter avoir vu une escadre de cuirassés évoluer sur 
les canaux de Mars ! » 

« Souhaitons, en terminant, que cette nouvelle tra¬ 
duction de Freud n’ait pas plus de succès en France 
que les précédentes. Il nous paraît tout à fait superflu 
que le grand public, auquel ces offensives sont des¬ 
tinées, s’initie à des doctrines qui n’ont même pas pour 
excuser leur immoralité, la seule qualité qui justifie 
toutes les audaces : la vérité. Déjà rôdent parmi nous 
assez de toxicomanies, de perversions et de vices, sans 
qu’il soit nécessaire, par des contagions malsaines, 
d inspirer de nouvelles vocations de « Garçonnes ». 
Assez cyniquement déjà s’étale, partout, au théâtre, 
dans la presse, la sexualité triomphante, sans que nous 
en favorisions l’importation étrangère sous un mas¬ 
que faussement scientifique. Quand la Ligue d’Hy- 
giène mentale cherchera-t-elle des mesures défensives 
contre l’invasion du Freudisme ? » 

D’autre part, il s’agit de discerner dans les fonctions 
et les sécrétions celles qui sont indispensables à la vie 
et celles qui remplissent un rôle de luxe. Il est néces¬ 
saire pour vivre de boire, de manger, de dormir, d’ex¬ 
créter les poisons intestinaux et rénaux, mais la sé¬ 
crétion sexuelle externe n’est indispensable ni à la vie, 
ni au plein exercice de la force musculaire, ni au déve- 


(1) Presse Médicale , 15 Août 1923. 
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loppement de l’intelligence. Le jeune âge et 1 extrême 
vieillesse s’en passent. Les athlètes et les sportifs ne 
gardent leur vigueur que par la continence. Les in¬ 
telligences les plus pures et les plus hautes s observent 
chez les continents. Sans compter les saints qui sont 
les plus vives lumières de l’humanité, il suffit de citer 
les trois grands noms de Michel-Ange, de Léonard de 
Vinci et de Beethoven qui furent des continents ab¬ 
solus, toute leur vie. Que l’on cesse de parler à la jeu¬ 
nesse des dangers de la continence ! Certes une sécré¬ 
tion virilisante et formatrice s’exerce par les glandes 
génitales, mais c’est une sécrétion interne qui reste 
indépendante de la sécrétion externe. D ailleurs, 
même dans les cas de surexcitation génitale patholo¬ 
gique, telle qu’on l’observe exceptionnellement et 
anormalement chez de tout petits enfants, victimes 
d’attouchements de gardiennes ou de sensibilisations 
maladives, la perversion est d’ordre purement ner¬ 
veux et non sécrétoire, puisqu’à cet âge, la sécrétion 
externe n’est pas en activité. 

Il est encore proclamé, assez souvent, qu un jeune 
homme doit «jeter sa gourme », comme s’il s’agissait du 
rejet d’humeurs peccantes ou d’éliminations de poi¬ 
sons. En réalité, jeter sa gourme, ce n’est même pas 
éliminer son superflu (ce dont les pollutions se char¬ 
gent naturellement en cas de nécessité), c est gas¬ 
piller dans l’ordure physique et morale, la plus riche 
portion de sa sève vitale. Loin de libérer, un tel relâ¬ 
chement ne risque d’être qu’une source de contami¬ 
nations non seulement infectieuses mais immaté¬ 
rielles, occultes, de l’atmosphère individuelle qui s im¬ 
prègne des influences bestiales et lubriques laissées 
par d’autres chez les prostituées. C’est pourquoi Saint 
Paul s’est écrié dans sa l re Épître aux Corinthiens 
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(VI-15-18) : « Ne savez-vous pas que vos corps sont 
les membres du Christ ? Prenant donc les membres 
du Christ, en ferai-je les membres d’une prostituée ? 
Loin de là ! Ne savez-vous pas que celui qui s’unit à 
une prostituée devient un même corps avec elle ? Car, 
est-il dit, ils seront deux dans une seule chair. Mais 
celui qui s’unit au Seigneur est un même esprit avec 
lui. » Et dans la l re Épître aux Thessaloniciens (IV- 
3-8) : « Car la volonté de Dieu est que vous soyez 
saints ! que vous vous absteniez de la fornication 1 
que chacun de vous sache posséder le vase de son 
corps dans la sainteté et l’honnêteté et non en sui¬ 
vant les convoitises de la passion, comme les païens 
qui ne connaissent pas Dieu ! et que personne à cet 
égard ne trompe son frère, et ne lui fasse tort, parce 
que le Seigneur tire vengeance de toutes ces choses, 
comme nous l’avons déjà dit et attesté. Car Dieu ne 
nous a pas appelés à l’impureté, mais à la sanctifica¬ 
tion. Celui donc qui méprise ces règles, ne méprise pas 
un homme, mais Dieu, qui a aussi mis son Esprit- 
Saint en nous. » 

On a encore mis les travers psychiques des vieilles 
filles sur le compte de la continence, mais, c’est bien 
plus la déviation mentale déterminée par l’absence 
de maternité, de vie familiale et d’altruisme véritable 
qui détermine l’apparition de bizarreries chez cer¬ 
taines vieilles filles. Et, en tout cas, ces troubles n’exis¬ 
tent pas, dès que la vie s’emploie en dévouement al¬ 
truiste à l’égard de jeunes enfants ou encore en renon¬ 
cement religieux, comme chez les personnes cloîtrées. 

Les raisons et les avantages de la continence. — 
La continence est la loi naturelle et la loi morale, hors 
de la fondation d’un foyer, et elle reste même d’une 
utilité indiscutable dans la vie conjugale pour éviter 
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les troubles physiologiques en périodes menstruelles, 
en fin de grossesse et en début d’allaitement. 

Dans la nature d’abord, la frénésie génitale ne 
s’exerce chez les bêtes qu’au cours des périodes de rut 
et elle respecte les femelles en état de gestation. 

Chez l’homme, la continence est la loi morale, parce 
que l’homme ne peut devenir incontinent, hors du 
mariage, qu’en attentant à sa dignité personnelle par 
l’anomalie solitaire ou qu’en prenant la lourde res¬ 
ponsabilité de détourner une femme de ses devoirs 
moraux ou qu’en risquant de nuire à l’enfant qui sera 
détruit ou qui vivra en illégitime, abandonné sans 
protection familiale, ni légale. 

La continence est encore la loi morale parce qu’elle 
répond au but de l’existence, qui est non pas la jouis¬ 
sance par le déchaînement des instincts reproduc¬ 
teurs, mais le perfectionnement spirituel par la déma¬ 
térialisation progressive. Le plaisir sensuel n’est qu’un 
moyen naturel d’aboutir à la procréation, de même 
que le plaisir gustatif n’est qu’un moyen naturel d’as¬ 
surer la nutrition. Exercé hors du mariage ou réduit 
à lui seul, sans l’accompagnement de l’amour qui 
l’humanise, il ne devient plus qu’une bestialité égoïste 
ou un amusement illégal, qui créent des désordres 
physiologiques et qui engendrent de terribles servi¬ 
tudes, de même que l’alimentation prise par gour¬ 
mandise ou, ce qui est pis, vomie volontairement pour 
permettre de nouveau le plaisir gustatif (comme au 
temps de la décadence romaine) est une révolte contre 
l’ordre naturel et une source de graves maladies. 

La chasteté et la continence sont donc, pour le 
jeune homme, l’ordre, le progrès et la santé, parce 
qu’elles servent à la culture des qualités primordiales 
de la maîtrise de soi-même, de la volonté forte et per- 


186 ENSEIGNEMENTS ET TRAITEMENTS NATURISTES 

sévérante, de la fidélité et de l’ordre moral. Au lieu de 
s’adonner à la frénésie des passions avilissantes, le 
jeune homme doit donc employer sa fougue et son en¬ 
thousiasme à se faire le héraut de l’ordre, de la dignité 
et de la pureté, en donnant le bon exemple de la pro¬ 
preté du langage, de la dignité corporelle et de l’éléva¬ 
tion des pensées. Le jeune homme chaste et droit est 
un victorieux qui restera toute sa vie un être fort. 
L’incontinent est au contraire un vaincu et un asservi 
qui gardera des défaillances de volonté et des égare¬ 
ments à expier. 

La loi physiologique s’accorde ici, comme toujours, 
avec la loi morale. Les bienfaits organiques de la con¬ 
tinence sont manifestes sur le plan matériel. L’homme 
continent et chaste jouit de la plénitude de ses acti¬ 
vités physiques et intellectuelles, du fait de la conser¬ 
vation de son patrimoine vital et de la pureté de son 
sang. Il se sera épargné les maladies sexuelles qui sté¬ 
rilisent ou qui imprègnent pour plusieurs générations 
ou, pour le moins, qui obligent à des traitements an¬ 
tiseptiques de blanchiment qui sont de redoutables 
destructeurs des énergies vitales, par les réactions de 
défense humorale qu’ils déchaînent. 

Enfin, la tradition universelle chez tous les peuples 
civilisés de tous les temps a accordé à l’état de chas¬ 
teté absolue des prérogatives d’accroissement du ma¬ 
gnétisme personnel, d’acquisition de sagesse et de sain¬ 
teté qui partout ont imposé la supériorité et le respect 
des puissances spirituelles. 

Les obstacles de la chasteté . — C’est surtout dans 
les périodes de décadence des sociétés que la fureur sen¬ 
suelle s’exaspère, parce qu’une sorte d’embrasement 
pathologique s’empare de tous les êtres atteints d’une 
décrépitude menaçante et aussi parce qu’à ce mo- 
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ment-là, tous les facteurs de surexcitation matérielle 
s’exercent au maximum. Le sentiment religieux, avec 
le frein qui l’accompagne, étant détruit, d’une part, 
tous les mauvais penchants se ruent à la curée et 
s’exercent dans l’anarchie morale, triomphante. Par 
les journaux, la T. S. F., les livres, le cinéma, le 
théâtre, les conversations et les exemples infâmes, la 
corruption s’étend et menace d’engloutir les îlots de 
résistance des gens restés droits et purs. D’autre part, 
le luxe extérieur corrompt la mentalité, en même 
temps que les fautes alimentaires surexcitent les sens 
et pourrissent les humeurs. Les excitants violents, les 
aliments trop toxiques, les endocrines de bêtes, les 
sérums, les prétendus fortifiants et toniques sont des 
facteurs de désordres organiques et moraux qui cul¬ 
tivent la concupiscence et la lubricité. Alcool, excès de 
viande, poisson, strychnine, adrénaline sont des fac¬ 
teurs de désordres physiques et d’excitations génési¬ 
ques difficilement surmontables. On comprend alors 
pourquoi les malheureux qui s’adonnent à la surali¬ 
mentation, à la viande crue, aux poisons pharmaceuti¬ 
ques, aux boissons alcooliques, à la nourriture désor¬ 
donnée ne peuvent se rendre compte des bienfaits de 
la continence. Et on comprend aussi pourquoi les en¬ 
fants victimes de ces mêmes moyens deviennent d’une 
précocité génitale et d’une frénésie nerveuse décon¬ 
certantes. 

L’action néfaste de la viande et surtout du poisson 
compte parmi les plus grands obstacles à la chasteté. 
Les sujets végétariens de longue date qui reprennent 
de la viande sont bien fixés à ce sujet. Voici, entre au¬ 
tres, comment l’un d’eux nous exposait le résultat de 
son expérience : « Je voulais avoir une idée personnelle 
des effets de la viande, et n’en ayant pas pris depuis 
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fort longtemps j’étais dans les meilleures conditions 
pour les connaître. » 

« J’ai donc pris du veau bouilli, du gras, du maigre, 
très souvent à midi, en quantité très modérée, chaque 
fois ; sauf exception quant à l’espèce de viande (quel¬ 
quefois du mouton grillé, du porc). » 

« Les effets ont été les suivants : Pendant environ 
15 jours, j’ai progressé en poids : l’état cérébral, men¬ 
tal était bon, quoique différent, moins spirituel. J’ai 
constaté une force plus appréciable des jambes, un 
réveil d’excitation génitale manifeste, mais bien in¬ 
tempestif à mon âge. Ma bronchite a diminué sans 
soins spéciaux ; bref, je me suis trouvé manifestement 
stimulé de toute part, mais cela n’a pas duré long¬ 
temps. En effet, je n’ai pas tardé à voir revenir mes 
bruissements d’oreilles (que j’avais avant d’avoir 
recours au régime atténué en toxicité et en concentra¬ 
tion) avec une intensité croissante, accompagnés 
d’une indisponibilité intellectuelle parallèle; c’était 
suffisant pour arrêter l’expérience. Puis, le sens gé¬ 
nital s’était réveillé avec une force des plus gênantes, 
avec des états mentaux obsédants, en relation évi¬ 
dente. Enfin, j ’avais une recrudescence de prurit anal. » 

« Je cessai donc ce contact et très rapidement, com¬ 
me il n’avait pas été prolongé, le nettoyage se fit au¬ 
trement que je le prévoyais. Point d’insomnie, grâce 
au légume vert cru (150 à 170 gr. peut-être) ; mais il 
y eut écoulement de pus par les oreilles et le nez, assez 
abondant, puis une crise bronchique aiguë : pendant 
5 à 6 jours, je fus haletant avec la gorge bruyante. 
Maintenant je connais mieux l’action de la viande 
et je trouve que les auteurs (ceux que j’ai lus du moins) 
végétariens ou naturistes n’expliquent pas bien la 
cause de ses vertus excitantes qui sont indéniables, 
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malgré ses vices que l’on ne peut séparer que par une 

abstraction. » . 

Un autre nous écrivait : « J’ai constate sur moi que 
le seul fait d’absorber de la viande ou du poisson pen¬ 
dant quelques jours, amène aussitôt une recrudes¬ 
cence marquée de l’instinct génital et un gaspillage 
nerveux que je paie ensuite de fatigue intellectuelle 
et physique. Que de débauches et de fuite précipitée 
des forces on éviterait par le régime pur 1 » 

Une autre fois, c’était un prêtre déjà âgé, qui, en 
nous demandant conseil, s’étonnait d être assailli de 
sollicitations sensuelles, alors que depuis longtemps il 
vivait tranquille à cet égard. La raison en était bien 
simple. Pour remédier à du surmenage, occasionne par 
du surcroît de travail, en temps de guerre, il avait 
écouté les conseils que l’on est exposé à recevoir en 
pareil cas, il avait forcé son régime et accru beaucoup 
sa consommation de viande (en doses, en qualité (vian¬ 
de crue) et en fréquence : viande ou poisson ajoutes 
le soir). Cela l’avait conduit à une surexcitation in¬ 
tempestive et à des syncopes alarmantes. La reprise 
d’un régime presque végétarien et la suppression du 
poisson eurent vite fait de le libérer de ses obsessions 
impures et de lui redonner des forces. D’autres prê¬ 
tres interrogés ont reconnu avoir subi nettement de 
durs assauts à la suite de repas d’invitation, trop azo- 
tés (trop riches en viandes surtout) ou comportant de 
l’alcool ou du vin de Champagne ou du poisson et plus 
particulièrement de la laitance de poisson qui déclen¬ 
chait presque à coup sûr des pollutions. 

Sachant ces exaspérations sensuelles que détermine 
l’usage de la viande et du poisson, on ne s’étonne plus 
que les fondateurs des ordres religieux les mieux orga¬ 
nisés, tels que les Trappistes, aient banni radicalement 


19Ô enseignements et traitements naturistes 

la viande et le poisson du régime de la communauté. 
Et, au contraire, on reste surpris de voir le poisson 
substitué illogiquement à la viande comme aliment de 
pénitence, alors qu’il flatte la gourmandise et qu’il 
surexcite le sens génital encore plus que la viande. 

La culture de la chasteté et de la continence . 
— A l’heure actuelle tous les freins de la chasteté et 
de la continence sont rompus. Le matérialisme scien¬ 
tifique et le laïcisme exclusif ont détruit le sentiment 
et le frein religieux qui étaient les principales raisons 
de retenue. D’autre part, la diffusion des moyens an¬ 
ticonceptionnels du malthusianisme a banni la crainte 
de la procréation qui donnait à réfléchir avant de 
succomber. Enfin, la médecine elle-même s’est mise 
de la partie en enseignant à grand fracas l’impunité 
par ses moyens pharmaceutiques préventifs (pom¬ 
made antiseptique) et curatifs (blanchiment accéléré 
par le 606 ou ses succédanés). Alors, bien des gens, 
à l’heure actuelle, sont bien convaincus, qu* « un rap¬ 
port sexuel n’a pas plus d’importance, comme a osé 
le publier un professeur d’une faculté étrangère, qu’une 
banale poignée de main. » 

Mais, devant les progrès des dévergondages, des 
amoralités, de la dénatalité et des divorces, c’est-à- 
dire des méfaits de l’incontinence lâchée sans frein, 
même les plus aveugles ont cherché des remèdes. Et 
que propose-t-on ? Un moyen qui se fera accélérateur 
du mal : l’éducation sexuelle obligatoire de la jeu¬ 
nesse. On a vu s’étaler de beaux projets de cours pour 
les lycées, avec accompagnement de projections ana¬ 
tomiques et pathologiques. Ces projets sont restés en 
réserve devant les cris de révolte des familles, mais 
ce genre d’éducation matérielle, lancé dans un but de 
paganisation du pays, s’il n’est pas encore sorti ofïï- 
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ciellement, s’exerce à présent par les livres avec cy¬ 
nisme et sans vergogne. Et ce que nous réserverait 
l’enseignement laïque obligatoire c’est-à-dire irréli¬ 
gieux, de la sexualité, on peut parfaitement le conce¬ 
voir en se reportant à un livre sur la question sexuelle 
publié par le professeur de Faculté dont nous venons 
de parler et, pour comble, préfacé par une jeune fille 
dont l’inconscience dépasse toute mesure. Tout ce que 
l’enfer a pu imaginer d’immondices y est étalé avec 
un cynisme révoltant et un inimaginable luxe de dé¬ 
tails. Toutes les ignominies morales de l’athéisme y 
sont recommandées : tirades antireligieuses, mariage 
à l’essai, adultère mental. L’homme le moins prude 
de la terre, même après une vie de dévergondage, y 
trouverait encore des ordures inconnues. Prétendre 
éduquer, c’est-à-dire apprendre la pudeur, la dignité 
et la beauté morale, à l’aide de ces enseignements 
pourrisseurs, c’est comme si l’on prétendait enseigner 
le canon de la beauté plastique à des sculpteurs, en les 
conduisant au musée Dupuytren. Et puis, en quoi 
l’enseignement négatif du mal a-t-il jamais servi à 
engager sur la voie positive du devoir et du bien ? 
Si la voie de la connaissance physiologique et patho¬ 
logique de la sexualité devait avoir un effet salubre, 
les jeunes étudiants en médecine devraient être les 
plus prudes et les plus sages éléments de la jeunesse. 
Il est assez douteux qu’il en soit ainsi. 

De toutes les éducations, celle de la sexualité est 
celle qui doit être la moins uniformisée et la moins 
matérialisée, parce qu’elle répond, par-dessus tout, 
à des besoins vitaux tardifs et parce qu’elle touche à 
des questions qu’il est nécessaire d’aborder avec tact, 
discrétion et surtout à-propos. Il peut être souverai¬ 
nement dangereux de l’entreprendre systématique- 
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ment et prématurément. Quantité d’enfants ont les 
sens apaisés et sont d’un naturel chaste. Pourquoi les 
jeter dans le lot des petits frénétiques et donner à leur 
esprit un éveil et une connaissance précipités de choses 
impudiques qui ne peuvent que troubler leur sensibi¬ 
lité, salir leur imagination et détruire leur pureté ? 
Certes, il faudra bien qu’un jour l’instruction se fasse 
et il sera préférable qu’elle soit reçue ouvertement de 
personnes sages et éclairées plutôt que recueillie, en 
cachette, de camaraderies vicieuses ou de rencontres 
malfaisantes, mais l’occasion et l’à-propos répondent 
avant tout à des besoins individuels très variables, qui 
ne peuvent être perçus avec certitude et exposés avec 
tact que par les parents ou les directeurs moraux de 
chaque enfant, observé en particulier. L’occasion, la 
plus courante, est une question d’ordre naturel, qui 
exprime un étonnement et une curiosité devant un 
fait de génération. Il est facile alors de poser le pre¬ 
mier jalon, au sujet, par exemple, de l’œuf que la 
poule porte en elle et dépose en souffrant. L’étude de 
la fécondation végétale à propos de l’enseignement de 
la botanique» avec les fleurs monoïques et dioïques, 
en apprend assez pour le moment. Et c’est avec les 
progrès de la curiosité et de la compréhension que le 
but naturel et, surtout, l’ordre moral qui doivent ac¬ 
compagner ces premières instructions, seront poussés 
plus loin. Il est élémentaire et capital, en effet, que 
l’enfant possède d’abord de bons principes directeurs, 
une intelligence suffisante et une volonté déjà exercée, 
c’est-à-dire une ligne de conduite et des freins person¬ 
nels avant d’être lancé en pleine vitesse sur la voie de 
la sexualité. Enfin, quand la formation intellectuelle 
sera suffisamment accomplie, les faits plus circonstan¬ 
ciés et la vraie initiation, qui enseigne que l’Amour ne 
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fait qu'exprimer le désir inné du retour à l’unité pri¬ 
mitive humaine et à l’Unité créatrice, seront exposés. 

Une fois la connaissance acquise, quels sont les meil¬ 
leurs moyens d’observer la continence et de garder la 
pureté ? Insistons d’abord sur ce fait qu’aucun moyen 
même le meilleur, ne se montre pleinement efficace, 
s’il est employé isolément, tandis que d’autres zones 
d excitation vitale sont livrées au laisser-aller ou à 
1 ignorance. C est ainsi que les meilleures leçons mo¬ 
rales et les plus solides bases religieuses ne serviront 
parfois de rien, si la saine orientation des lectures, des 
relations, du langage, du caractère, de l’hygiène et 
surtout du régime alimentaire n’est pas instituée en 
même temps et fréquemment vérifiée. 

En pratique, l’enseignement fondamental sera celui 
du but religieux de la vie qui ne consiste pas dans la 
banale satisfaction des besoins corporels et des incita¬ 
tions sensuelles mais, qui, au contraire, vise à la mise 
en valeur intellectuelle et morale, c’est-à-dire à la spi¬ 
ritualisation progressive, en vue de faire se préparer 
une vie plus dégagée de l’animalité et de mériter un 
au-delà meilleur. On ne cessera donc de se représenter 
que le corps n’est qu’un instrument d’éducation et un 
moyen de construction spirituelle, grâce à la domina¬ 
tion progressive des servitudes des sens et à l’acquisi¬ 
tion corrélative de la Pureté et de l’Ordre spirituels. 

Puis, parmi les secours matériels, le primordial à 
mettre en œuvre sera celui du régime alimentaire. Dès 
le jeune âge, il faudra veiller à sa logique application. 
Les enfants surexcités par le café, le vin, l’abus des 
sucreries, 1 usage fréquent de la viande, le poisson, 
les épices deviennent de petits érotiques sur lesquels 
les meilleures recommandations n’ont plus prise. Et 
quand, par malheur, la suralimentation et les préten- 
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dus fortifiants pharmaceutiques sont mis à contribu¬ 
tion, les surexcitations nerveuses, intellectuelles, mé¬ 
dullaires et génitales détruisent tout sentiment de re¬ 
tenue et de dignité. Par contre, le régime végétarien 
ou presque végétarien, peu animalisé, bien synthéti¬ 
que, peu excitant, composé de laitages, d’œuf pris mo¬ 
dérément, de céréales, de légumes, de fruits doux et 
de crudités est le régime le mieux approprié à la cul¬ 
ture de la paix des sens, de la vigueur et de la bonne 
santé, à tous les âges. Insistons aussi sur l’utilité des 
périodes de jeûne, pour assainir les pensées autant que 
les humeurs. 

L’hygiène naturelle avec ses pratiques d’activité 
physique, de propreté et d’endurcissement apporte 
aussi une aide précieuse à la culture de la chasteté. 
L’oisiveté est la mère de tous les vices. La sédenta¬ 
rité et la paresse poussent à l’incontinence. Aussi, 
pour vaincre la concupiscence, doit-on s’occuper sans 
cesse à des besognes variées et utiles, s’exercer les 
muscles méthodiquement, marcher tous les jours suffi¬ 
samment et pratiquer quelques sports sans exagéra¬ 
tion. L’activité physique est, en effet, un excellent 
dérivatif des exubérances vitales et un renforçateur 
de la volonté. En outre, on se tiendra en parfait état 
de propreté corporelle, car les fortes odeurs, sudorales 
et urinaires, sont des occasions de surexcitation sexuel¬ 
le. L’hydrothérapie quotidienne, qui les efface, écarte 
ainsi des occasions de tentation. En outre, la pratique 
discrète des bains d’air et des bains de soleil, pris avec 
séparation des sexes, en gardant gilet ajouré et caleçon, 
sans tomber dans l’infâme nudisme collectif, virilise 
les impressions cutanées et entraîne un renforcement 
des résistances générales. 

En dehors de cela, existent des moyens de préser- 
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vation et de cuirassement qui ne sont nullement né¬ 
gligeables. On doit, par exemple, rejeter radicalement 
les mauvais livres qui pullulent de nos jours, les chan¬ 
sons lubriques, les spectacles lascifs et démoralisa¬ 
teurs, de cinéma, de théâtre et de music-hall, les con¬ 
versations malpropres, le langage bas et malsonnant, 
l’usage des parfums. Il n’y a pas de pureté dans l’es¬ 
prit quand les sens recueillent de mauvais ensemence¬ 
ments et quand les paroles sont sales. D’autre part, on 
devra toujours se détourner immédiatement du spec¬ 
tacle d’attitudes impudiques qu’offrent tant de cou¬ 
ples dans les endroits publics et tant de femmes — 
les éternelles tentatrices — qui, par les incorrections 
vestimentaires de la mode, accrues parfois par des 
« aguichements » conscients ou inconscients, souli¬ 
gnent ou exposent des reliefs qui se font séducteurs 
pour les bas instincts. Quant aux pensées obsédantes 
dont on n’est pas responsable, il convient de les ex¬ 
pulser inlassablement en s’aidant au besoin d’un rejet 
expiratoire buccal, en soufflant, qui contribue à puri¬ 
fier l’atmosphère intérieure du corps. 

Enfin, on ne saurait trop recommander le mariage 
précoce, entre 20 et 22 ans pour les jeunes filles et 
22 à 25 ans pour les jeunes gens. 

Somme toute, on le voit, c’est le programme syn¬ 
thétique de la vie saine, avec ses principes religieux, 
ses soins vitalisants, sa nourriture pure, son hygiène 
parfaite et son initiation à la sagesse, qui constitue 
la meilleure école de la chasteté et de la continence. 



Le mariage 


Le mariage est l’union de l’homme et de la femme 
dans le but de fonder une famille, c’est-à-dire, d’avoir 
et d’éduquer des enfants. 

L’enfant est donc le principal objectif du mariage. 
C’est pourquoi le mariage doit être fécond et indisso¬ 
luble. 

Le mariage doit être fécond, parce que la procréa¬ 
tion de deux enfants seulement ne fait que subvenir 
au remplacement du père et de la mère sans assurance 
ni gain pour la consolidation de la race et pour la pro¬ 
gression de l’espèce. Il n’y a donc que le troisième en¬ 
fant qui commence à compter dans la fondation d’une 
famille. 

Le mariage doit être indissoluble, parce que l’hom¬ 
me a le devoir, non pas d’abandonner sa progéniture 
au gré des événements, comme cela se produit seule¬ 
ment à l’échelon le plus bas des êtres animés, mais 
au contraire d’assurer la protection, la subsistance et 
l’éducation de l’enfant, jusqu’à ce qu’il soit en état de 
vivre et de se diriger entièrement et normalement par 
lui-même. Ce laps de temps, pour une famille de plu¬ 
sieurs enfants, comporte déjà une trentaine d’années, 
au bout desquelles une séparation n’a plus de raison 
d’être. C’est dire combien l’acte du divorce, en dehors 
de certains cas exceptionnels, est condamnable, puis- 
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qu’il va à l’encontre du but essentiel du mariage qui 
représente le groupement de deux êtres, en vue non 
pas de l’assouvissement de leurs plaisirs sensuels ou 
de leurs ambitions personnelles, mais de la procréa¬ 
tion matérielle, de la formation intellectuelle et de la 
progression spirituelle de nouveaux êtres. Or, la prin¬ 
cipale victime du divorce, dans la famille constituée, 
c’est l’enfant qui devient l’objet de tiraillements et de 
mauvaises directions, matérielles et morales, qui nui¬ 
sent à son équilibre physiologique et spirituel. Et 


quand un ménage sans enfant se dissout sans raison 
irrésistible, le poids du divorce s’exerce néanmoins 
avec une fatalité inexorable sur l’homme et sur la fem¬ 
me qui, fuyant les difficultés de l’union et n’acceptant 
pas le pire, se sont mis à la remorque de leurs seules 
convenances individuelles. L’enchaînement de mau¬ 
vaises influences qui accable alors les divorcés est tel 
qu’en médecine logique, c’est toujours une besogne 
angoissante que de conduire physiquement et menta¬ 
lement une personne divorcée, à cause des difficultés 
anormales et des résultats imparfaits que l’on observe. 
Aussi, la plupart du temps, un consultant divorcé 
doit-il être averti qu’il aura à traîner le boulet qu’il 
s’est créé et à expier l’erreur qu’il a commise, mais 
en gardant l’espoir d’améliorer peu à peu son sort, 
en obéissant pleinement désormais aux lois naturelles 
et surnaturelles, auxquelles personne ne peut se sous¬ 
traire, ici-bas ou plus tard. 


Le mariage ne saurait donc être une simple forma¬ 
lité légale ; il doit être reçu comme un sacrement qui 
fortifie, garantit et protège les membres de la famille. 

Aussi, un mariage doit-il être envisagé comme un ac¬ 
te grave, dans lequel il ne faut s’embarquer ni par im¬ 
pulsion ni par intérêt. Le mariage par « coup de fou- 
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dre » représente plus souvent une attraction purement 
charnelle qu’une entente morale et spirituelle. Le ma¬ 
riage par intérêt est, presque toujours, une source de 
froideurs physiques et de misères morales, désespé¬ 
rantes. Mais, malgré les inconvénients que peuvent 
présenter les mariages mal assortis, le mariage reste 
un devoir pour les personnes douées d’une santé suf¬ 
fisante, car en dehors du vœu de chasteté, la vie sans 
la fondation d’un foyer n’est plus qu’une amoralité 
ou un reploiement égoïste de l’individu. La cellule so¬ 
ciale, en effet, n’est pas l’individu, mais la famille. 
Aussi, tout ce qui peut favoriser la fondation, la pro¬ 
tection et la prolongation de la famille doit être con¬ 
sidéré par l’Etat comme son devoir principal, quitte 
à nuire à certains intérêts particuliers. C’est pourquoi 
le divorce érigé en institution, l’insuffisance des gains 
du mari, la nécessité pour la femme de quitter son 
foyer pour travailler, l’éducation irréligieuse des en¬ 
fants, l’indifférence à l’égard des familles nombreuses, 
les lourds impôts de succession en ligne directe sont 
attentatoires à la vie de famille et vouent un pays 
à la dénatalité et à la destruction. 

La première condition du mariage est l’amour, 
c’est-à-dire l’exercice de l’attraction spirituelle et cor¬ 
porelle qui répond au besoin occulte de retrouver l’u¬ 
nité humaine primordiale et de revenir à l’Unité créa¬ 
trice. L’amour doit se fonder, plus sur une estime réci¬ 
proque que sur un simple appel physique. L’estime 
doit se baser sur des raisons précises qui sont toujours 
à considérer et à peser avant toute décision. Ce sont 
les considérations de valeur intellectuelle, de sociabi¬ 
lité du caractère, de débrouillage personnel, d’altruis¬ 
me et de rayonnement, d’élévation des pensées et de 
spiritualité que l’on doit toujours chercher à connaître 
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pour que l’estime réciproque en ressorte et serve de 
terrain solide à la sympathie d’abord, à l’affection et 
à l’amour ensuite. Sans le concours de ces facteurs 
d’accord et de réussite, l’attrait purement charnel ris¬ 
que de n’être qu’une flambée et la vie une dispute in¬ 
cessante. Quand, au contraire, l’amour a reposé sur 
les fondements solides de l’estime réciproque, il ré¬ 
siste aux avatars de la vie commune et assure la per¬ 
manence du bonheur au foyer familial. 

A côté de cela, il faut bien savoir que la recherche 
de la concordance absolue des goûts et des tempéra¬ 
ments est une utopie et même un danger, parce que, 
sans obstacle ni opposition, on n’apprend rien sur 
terre, et parce qu’un seul individu possède rarement 
par lui seul toutes les possibilités de conduite et de 
développement désirables. C’est pourquoi tant de mé¬ 
nages qui s’insurgent de leurs discordances devraient 
au contraire, les bénir, car, dans leur cas, c’est de 
l’opposition des contraires que naissent la juste com¬ 
préhension des choses et le juste milieu dans les ac¬ 
tions communes. A voir, par exemple, se disputer com¬ 
me chiffonniers un homme impulsif et une femme ob- 
jectrice systématique, on serait tenté de déplorer le 
mauvais sort qui a fait se rencontrer deux êtres aussi 
peu faits pour s’accorder et de souhaiter leur divorce 
rapide, tandis qu’au contraire, rien ne pouvait se pro¬ 
duire de plus favorable pour l’éducation, la réforme, 
l’évolution et les progrès de ces deux êtres que leur 
association. En effet, elle leur fait réciproquement 
s’arrondir les angles par les frictions de caractère, ac¬ 
quérir ce qui leur manque à chacun, en s’imprégnant 
de ce que l’autre possède à l’excès, expier leurs défauts 
personnels au contact d’oppositions radicales et, som¬ 
me toute, trouver ainsi les conditions les plus éner- 
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giques de maîtrise et de renoncement, qui sont les 
buts occultes de l’existence matérielle, sur terre. Le 
divorce, en pareil cas, c’est le dérobement devant l’ob¬ 
stacle, le manque à gagner et à mériter, la préparation 
de révoltes intérieures et d’insuccès encore plus fla¬ 
grants. Le pis qui puisse arriver, c’est de voir deux 
divorcés s unir et s’empoisonner réciproquement le 
mental d’une double charge morale qui peut s’alléger, 
nous le répétons, non par une recrudescence de rébel¬ 
lion et de désespérance, mais par un redoublement 
d’effort de vie mieux ordonnée. 

D autres conditions favorables sont à envisager qui 
facilitent 1 œuvre du mariage. Il ne faut pas recher¬ 
cher la grande beauté, la grosse fortune, ni l’orgueil 
d’un nom ou d’un titre dans le mariage, parce que, 
trop souvent, la b eauté séductrice exige d’être traitée 
en id ole, la grande fortune accable de charges morales 
et de complications matérielles, la parade d’un nom 
ou d un titre tue l’humilité et la notion de mérite per¬ 
sonnel. La simple harmonie des traits, la modération 
des biens et la sagesse des ambitions sont donc les 
conditions d’un bon mariage. En outre, il est néces¬ 
saire que les conjoints soient d’accord sur l’obligation 
de vivre religieusement, car sans principes religieux, 
renforcé_s par les pratiques sacramentelles, la vie n’a 
plus de fondement et l’éducation des enfants se fait 
anarchique. Il est bon, par conséquent, que les con¬ 
joints soient de même religion pour éviter les conflits 
et les angoisses morales qui surgissent pour le choix 
de la religion des enfants. En outre, il est bon de 
s’associer entre individus de même race et même, en 
général, de même classe sociale, pour éviter les discor¬ 
dances de goût et d’évolution qui rendent la vie com¬ 
mune trop inharmonique et trop pénible. Enfin la 
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question de santé matérielle intervient à son tour. 
L’hérédité doit être l’objet d’un examen attentif. D’au¬ 
tre part, tout candidat au mariage doit prendre l’avis 
d’un médecin éclairé^ pour savoir s’il ne présente au¬ 
cun empêchement pathologique, car la simple faibles¬ 
se peut se surmonter, grâce à une vie organisée logi¬ 
quement. 

Une fois ces préliminaires accomplis et l’acquiesce¬ 
ment réciproque, obtenu instinctivement et sagement, 
les obligations du mariage doivent être envisagées lo¬ 
yalement et intégralement, c’est-à-dire que l’on se doit 
réciproquement non seulement la fidélité physique, 
mais la fidélité mentale dans les mauvais moments 
comme dans les bons jours, dans les souffrances com¬ 
me dans les joies, dans les revers et les épreuves com¬ 
me dans les succès. Et quand la femme est devenue 
mère, l’homme doit s’attendre à une réduction de l’af¬ 
fection féminine qui se reporte normalement et en 
partie sur ses enfants ; mais la femme ne doit pas, 
non plus, pousser ce détournement à l’extrême, de 
façon à éviter à son mari d’être traité en étranger, à 
son propre foyer. D’autre part, il est important que 
l’homme se montre toujours doux et prévenant à l’é¬ 
gard de sa femme, de même que celle-ci doit s’efforcer 
de se garder de l’esprit acariâtre ou sournoisement 
agressif, afin que l’homme trouve en rentrant chez lui, 
une atmosphère d’amitié, de détente et de paix dont 
il a tant besoin, au cours de sa lutte quotidienne pour 
l’existence. Enfin, pour que le mariage remplisse son 
but naturel et surnaturel, il faut qu’il soit fécond et 
réponde à la loi biblique : Croissez et multipliez. 
Cette obligation de la fécondité est particulièrement 
pressante à rétablir en France. En effet, d’après les 
statistiques du ministère du Travail, on voit que sur 
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11.500.000 familles françaises, il y en a 1.700.000 sans 
enfants ; 3.000.000 avec un seul enfant ; 2.500.000 avec 
deux enfants ; 1.500.000 avec trois enfants ; 900.000 
avec quatre enfants ; 800.000 avec cinq ou six enfants ; 
650.000 avec plus de sept enfants. Comparés avec ceux 
des autres pays, ces résultats montrent que la propor¬ 
tion des familles ayant plus de 5 enfants est à peu près 
la même en France que dans les autres pays, mais où 
le déficit éclate, c’est sur les ménages, trop nombreux, 
qui n’ont que 3 ou 2 ou 1 enfant ou même qui n’en 
ont aucun. 

En effet, c’est à cause de cette défaillance, qui s’e¬ 
xerce sur 69 % des familles françaises, que la vita¬ 
lité de notre pays est en déclin et qu’existe la menace 
de la disparition de la race et de l’esprit français dont 
les qualités de clarté et de mesure sont indispensables 
au progrès de l’humanité. Il faut donc que ces 69 % 
de familles infécondes comprennent qu’il est anormal 
et amoral, qu’elles aient dans l’ensemble moins d’en¬ 
fants que de parents (ce qui décime la race), et que 
leur devoir moral, spirituel et matériel est de pro¬ 
créer, pour le moins 3 ou 4 enfants, afin de subvenir 
à la conservation de la famille française. Il semble 
d’ailleurs que le mouvement qui s’exerce en faveur du 
relèvement de la natalité commence à porter ses fruits 
chez nous, puisque la France est le seul peuple de 
race blanche qui ait une natalité plus forte que celle 
d’avant-guerre. Néanmoins, il naît seulement 3 Fran¬ 
çais, alors qu’il naît encore maintenant 5 Allemands 
et 4 Italiens. 

Aussi, est-il prodigieusement déraisonnable et mons¬ 
trueux de voir la propagande malthusienne s’exercer 
ouvertement et réussir presque exclusivement en 
France qui est précisément un pays menacé de dépeu- 
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plement (1), qui laisse des terres cultivables en friche 
et qui est obligé d’avoir recours à une immigration non 
sélectionnée, pour combler les vides de ses berceaux et 
pour accomplir, dans ses fermes et ses usines, les indis¬ 
pensables travaux matériels, sans lesquels la vie col¬ 
lective s’arrêterait. 

Il est donc néfaste de laisser s’accréditer l’idée que 
la famille nombreuse est une source d’épuisement, de 
misère, de ruine, alors que précisément les pays euro¬ 
péens qui sont les plus peuplés et qui en même temps 
travaillent dans l’ordre comptent parmi les plus ro¬ 
bustes et les plus puissants. Certes, le surpeuplement 
n’est pas recommandable, mais le dépeuplement l’est 
encore moins. 

On a accusé aussi la forte natalité d’être une cause 
de guerre. En réalité, les causes de guerre sont d’or¬ 
dre beaucoup plus général. Ni la limitation des arme¬ 
ments, ni la limitation des naissances n’entraveront 
les conflits sanglants. L’éclosion de la guerre est due 
à des infractions multiples aux lois synthétiques de la 


(1) En 1911, les décès ont dépassé de 34.000 les naissances 
en France. La France est le pays d’Europe qui avait avant la 
guerre la plus faible natalité. Le département du Gers comp¬ 
tait 268.000 habitants en 1790 et 221.000 en 1911 ; le Cal¬ 
vados, 505.000 en 1806 et 396.000 en 1911. Depuis 20 ans la 
population a baissé de 22 % dans le Lot ; 20 % dans les 
Basses-Alpes ; 19 % dans la Mayenne ; 18 % dans les 
Hautes-Alpes et le Tarn-et-Garonne ; 15 % dans 1 Yonne. 

Après la guerre, la recrudescence de natalité, qui s était 
manifestée dans l’euphorie de la victoire, s’est trouvée anni¬ 
hilée par l’infiltration d’idées de luxure et de haine, semées 
en France par des puissances occultes, étrangères, dans un 
but de paganisation et d’affaiblissement du pays, dans un 
communisme de troupeau. Aussi, depuis 1935, le nombre des 
décès a-t-il recommencé à dépasser celui des naissances. 
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vie humaine. Si on les connaissait et si on les appli¬ 
quait mieux, la guerre n’existerait plus et l’évolution 
des collectivités humaines s’accomplirait dans l’ordre, 
la sagesse et la concorde, parce que les hommes soumis 
à la volonté de Dieu, guidés par la Providence, guéris 
du péché d’orgueil (qui actuellement grise tant de peu¬ 
ples ou de races, qui se croient prédestinés ou superla¬ 
tifs en tout), entraînés à se nourrir avec simplicité et 
pureté, détruiraient ainsi les vices alimentaires, les 
excès d’ambition et les désordres moraux qui sont les 
vraies causes des conflits matériels et des obscurcis¬ 
sements spirituels de l’humanité. Loin d’écarter de 
lui le fléau de la maladie collective qu’est la guerre, 
un peuple qui n’a plus assez d’enfants pour garder ses 
résistances collectives, pour défendre son sol et son 
patrimoine spirituel, l’attire fatalement sur lui, parce 
qu’il n’est plus q u’une pro ie offerte à la convoitise. 

On ne saurait donc trop proclamer queTenfânt est 
une richesse physiologique, vitale et spirituelle pour 
sa mère, pour son père, pour sa famille, pour son pays 
et pour l’humanité. Or, les mauvais bergers du mal¬ 
thusianisme ne cessent de répéter que l’enfant défor¬ 
me et use la mère, qu’il coûte matériellement et qu’il 
entrave le développement individuel. C’est pourquoi 
on ne fera jamais assez ressortir que la procréation 
détermine au contraire, une envolée et un épanouisse¬ 
ment de la structure corporelle, un développement or¬ 
ganique, un accroissement vital et une puissance d’au¬ 
torité, dans l’organisme et dans l’esprit de la mère, 
pendant qu’elle est traversée par le courant des éner¬ 
gies immatérielles qui partent des forces occultes de 
la famille, de la race, de l’espèce et de la création en¬ 
tière que l’être humain synthétise en lui, pour se dé¬ 
verser dans l’enfant, à travers l’organisme maternel. 
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Et plus tard, un homme n’est homme complètement 
que s’il est père de famille ; un homme n’est secouru 
par la Providence que dans la mesure où il a créé. 
Dans une famille nombreuse, les enfants rapportent 
par leur travail, à un certain moment, plus qu ils n ont 
coûté, et ils assurent pendant la vieillesse des parents 
la solidité du foyer et l’aide indispensable à leurs 
vieux jours. Si les gens savaient quelles peines ils se 
réservent pour leur vieillesse stérile, ou encore quelles 
sources d’ennuis procure toujours l’élevage de l’enfant 
unique, petit tyran, victime d’accidents de santé dé¬ 
concertants et incessants, ils suivraient mieux la loi 
de la fécondité. Des enfants nombreux s’élèvent plus 
facilement, coûtent moins proportionnellement et s’é¬ 
duquent mieux le caractère et l’intelligence que 1 en¬ 
fant unique. 

Enfin, les troubles de santé physique et mentale, 
lointains, viennent frapper impitoyablement les mé¬ 
nages volontairement sans enfants. La femme n’est 
plus alors qu’une individualité avortée physiquement 
et mentalement, une poupée puérile, grincheuse et 
hostile dont le système psycho-génital se détraque à 
fonctionner en dehors de son but normal et le couple 
ne vit plus que dans l’abrutissement sensuel et la per¬ 
version du sens moral. _ f 

Certes, entre la loi religieuse infrangible qui n’ad¬ 
met aucun accommodement et les fréquentes difficul¬ 
tés d’application pratique surgissent des conflits que 
les médecins éclairés connaissent bien. Et ils sont par¬ 
fois très embarrassés pour les résoudre, quand s’af¬ 
frontent durement les exubérances physiologiques et 
les obligations spirituelles. C’est ainsi que des gros¬ 
sesses trop rapprochées peuvent certainement nuire 
à la force des enfants et à la santé de la mère. D’autres 
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fois, pour des raisons médicales irrésistibles, la gros¬ 
sesse est indésirable, et la continence radicale peut 
devenir alors une mesure autrement difficile à main¬ 
tenir qu’un célibat monastique exempt de tentations. 
Enfin, il faut bien faire entrer, assez souvent, en ligne 
de compte, les impossibilités de dépasser, pour cer¬ 
tains ménages, un nombre raisonnable d’enfants, sans 
risquer la faillite matérielle (1) ou l’épuisement des 
parents, mal secourus par la collectivité (2). Nier ces 
difficultés ne serait qu’hypocrisie, d’aiitant plus grave 
que parfois ceux qui se font les censeurs les plus sé¬ 
vères transgressent souvent eux-mêmes les règles 
qu’ils exigent des autres. 

Nous avons déjà exposé à propos de la chasteté 
toutes les mesures de propreté, de pureté, de modé¬ 
ration et de travail qui aident puissamment à la pra¬ 
tique de la continence (culture du sentiment religieux, 
langage correct, choix des pensées, régime alimentaire 
végétarien ou carné très modéré, exercice musculaire 
régulier, hygiène naturelle). Ajoutons encore ici, la 
pratique fréquente ou habituelle du couchage en lits 
ou même en chambres séparés. 

Pour terminer, insistons sur ce fait que la conser¬ 
vation de l’esprit de famille, la préservation de la san¬ 
té des membres de la famille et la prospérité matérielle 
de la famille tiennent principalement à la connaissan¬ 
ce et à la pratique d’une synthèse parfaite de principes 
justes, concernant la vie spirituelle, les obligations hy- 


(1) Toutefois la simplification des besoins facilite beau¬ 
coup dans les familles naturistes l’entretien de nombreux 
enfants. 

(2) Il conviendrait de supprimer l’impôt sur l’héritage en 
ligne directe. 
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giéniques et la conduite des tempéraments. Que de 
familles nombreuses on peut voir, par exemple, péri¬ 
cliter, soit parce qu’il y manque le fondement reli¬ 
gieux, soit parce que l’alcoolisme s’y est installé, soit 
parce que l’ignorance des conditions normales d’ali¬ 
mentation, d’hygiène ou de conduite individuelle y 
exerce ses ravages ! C’est dire qu’il ne saurait exister 
de science eugénique purement matérialiste et médi¬ 
cale, car le plus sûr garant de la solidité et du bonheur 
familiaux, c’est la forte assise des lois d’ordre synthé¬ 
tique. Seule, en effet, elle permet d’introduire inté¬ 
gralement, au foyer, la joie spirituelle et le bien-être 
matériel, par la connaissance exacte de la synthèse 
des obligations de vie saine qui engendre à coup sûr 
la simplification des besoins, l’ordre moral, la disci¬ 
pline régulière, la santé persistante, la tranquillité 
d’esprit, la foi permanente dans le secours providen¬ 
tiel, c’est-à-dire un ensemble parfait de toutes les con¬ 
ditions nécessaires à la création et à l’entretien de la 
vigueur morale et physique de la famille. 




L’âge critique 


Trois grandes périodes se succèdent dans la vie ma¬ 
térielle de l’homme, une de nutrition corporelle inten¬ 
se, une de formation génitale et d’activité physique et 
une de déclin physiologique. Le passage de la pre¬ 
mière à la seconde correspond à l’âge ingrat, et le pas¬ 
sage de la seconde à la troisième répond à l’âge cri¬ 
tique. A la soudure de 'chacune de ces périodes s’o¬ 
pèrent des transformations radicales, physiques et 
psychiques, qu’il est utile de bien connaître pour évi¬ 
ter des erreurs de diagnostic et de traitement. 

L’âge critique coïncide avec le déclin de l’activité 
des glandes reproductrices. Aussi s’observe-t-il chez 
l’homme comme chez la femme, mais avec des diffé¬ 
rences d’intensité et d’âge. L’âge critique influence 
davantage l’organisme féminin, chez lequel le rôle 
formateur est prédominant, et il se déclare chez elle 
plus tôt que chez l’homme. Aussi, porte-t-il chez elle 
le nom spécial de ménopause, c’est-à-dire d’arrêt des 
époques mensuelles. Cette disparition se produit en 
général, de 45 à 50 ans, ou dans des cas extrêmes, de 
40 à 55 ans. Et encore, d’autres différences peuvent 
s’observer selon les races et les climats. La période 
de vie génitale est, en effet, plus précoce et de moin¬ 
dre durée chez les races des pays chauds. Chez l’hom¬ 
me, l’âge critique s’observe surtout entre 50 et 60 ans. 
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Ces différences de l’activité physiologique dans les 
deux sexes, impliquent la nécessité de rechercher une 
proportion convenable des âges, au moment du ma¬ 
riage, car il est bon qu’une coïncidence suffisante des 
transformations, se déclare chez les conjoints, au mo¬ 
ment de l’âge critique, afin d’éviter de fâcheux dé¬ 
saccords physiques et psychiques. 

Ce qui caractérise l’âge critique, c’est qu’il est l’âge 
du renoncement sensuel et matériel, l’âge de la mois¬ 
son, l’âge de l’agrandissement spirituel, l’âge prépara¬ 
toire à la vieillesse. 

Il est l’âge du renoncement sensuel et matériel d’a¬ 
bord, du fait de l’ordre naturel qui, en présence des 
usures énergétiques des diverses glandes du corps, 
effectuées au cours des périodes de grande virilité et 
de maturité, exige, à présent, des mesures de réduc¬ 
tion et d’économie, pour que la vie puisse recueillir 
tous ses fruits et s’achever dans l’harmonie et la séré¬ 
nité. C’est pourquoi se produisent, à cette époque de 
la vie, tant de limites de tolérance de la pleine activité 
physiologique des centres nerveux, du cœur, des vis¬ 
cères digestifs, des organes génito-urinaires. Et c’est 
alors à titre d’avertissement et de frein providentiels 
que la fatigue se déclare plus vite et plus impérieuse, 
dans ces différents domaines. C’est ce que tant d’hom¬ 
mes et de femmes ne veulent pas voir, se refusent à 
accepter et négligent de traiter. 

L’âge critique est, ensuite, l’âge de la moisson, c’est- 
à-dire des échéances, bonnes ou mauvaises, que l’indi¬ 
vidu s’est préparées au cours de la jeunesse et de l’âge 
mûr. C’est le moment où l’on récolte ce que l’on a 
semé. Une vie de travail, d’ordre, d’économie, de so¬ 
briété, de sage hygiène, de haute spiritualité détermine 
un âge critique facile à traverser et une vieillesse saine 

14 
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et heureuse. Au contraire, une vie d’oisiveté ou de sur¬ 
menage, de désordre, d’incurie, de régime faux, d’hy¬ 
giène et de moralité négligées procure de sérieux trou¬ 
bles de ménopause et une vieillesse mal agréable et 
écourtée. 

L’âge critique est l’âge de l’agrandissement spiri¬ 
tuel, parce qu’à cet âge l’individu doit avoir donné 
le principal effort de création matérielle et parce qu’il 
ne peut plus vivre désormais que d’une vie moins ani- 
malisée, moins matérialisée, c’est-à-dire plus détachée 
des contraintes physiques et plus attentive aux obli¬ 
gations spirituelles, sans lesquelles la fin de l’existence 
ne devient plus qu’un simple acheminement, désespé¬ 
rant, rebelle et triste vers la tombe. 

L’âge critique enfin est l’âge de la préparation à 
la vieillesse, à tel point qu’on a pu dire qu’après l’âge 
critique se déclarait une nouvelle jeunesse : la jeu¬ 
nesse de la vieillesse. En effet, quand on sait, pendant 
les années d’âge critique, réparer certains dommages, 
réduire ses ambitions, purifier et simplifier sa vie et 
son régime, se fortifier et accumuler du potentiel en 
économisant des forces, on se prépare à coup sûr une 
vieillesse solide et utile. 

Les signes par lesquels se manifeste l’âge critique 
varient beaucoup d’un individu à l’autre et d’un sexe 
à l’autre. Il y a d’abord une catégorie de gens qui 
franchissent l’âge critique autant dire sans s’en aper¬ 
cevoir. Ce sont d’ordinaire des sujets robustes, actifs, 
optimistes, acceptants ou encore très économes de 
leurs forces et bons directeurs d’eux-mêmes antérieu¬ 
rement. Tout ce qu’ils observent se réduit à une cer¬ 
taine baisse de la vigueur sexuelle, de la force phy¬ 
sique, de l’enthousiasme et à un début de vieillisse¬ 
ment corporel (cheveux gris, rides, diminution de la 
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musculature, tendance à T engraissement). En pareil 
cas, la vie se poursuit dans un déclin très lent et pro¬ 
gressif, sans modifications subites et sans accidents 
sérieux, pourvu que le sujet ne commette pas d’im¬ 
prudences excessives. En général, c’est l’homme qui 
paraît le moins s’apercevoir du bouleversement de l’âge 
critique, parce que sa métamorphose sexuelle est moins 
rapide et moins radicale. L’activité glandulaire, en 
effet, au lieu de s’éteindre entre 45 et 50 ans, comme 
chez la femme, peut se poursuivre au delà de 65 ans. 

D’ordinaire, le tableau physiologique de l’âge cri¬ 
tique est plus chargé dans les deux sexes. Mais, même 
quand il attire vivement l’attention par un ensemble 
important de manifestations cliniques, il est capital 
de considérer les troubles qu'il produit , non pas comme 
des indices d'un état pathologique lésionnel , mais d'un 
état physiologique fonctionnel , simplement un peu anor¬ 
mal. Cette conception essentielle de l’âge critique, 
simple occasion de désordres fonctionnels, est impor¬ 
tante à connaître pour éviter la phobie de maladies 
véritables , chez les personnes qui sont à l'âge de la méno¬ 
pause et , aussi , des erreurs de diagnostic et de traitement 
de la part des médecins. 

L’affaiblissement, puis l’arrêt des sécrétions ova¬ 
riennes, entraînent souvent des bouleversements phy¬ 
siologiques sérieux chez la femme. Ils tiennent, d’une 
part, à la réduction de la sécrétion interne des ovaires 
et, d’autre part, à des troubles de congestion, de plé¬ 
thore et de rétention toxique, occasionnés par la sup¬ 
pression du flux sanguin mensuel qui agissait en tant 
que libérateur et éliminateur. Ces modifications fonc¬ 
tionnelles se manifestent principalement par des trou¬ 
bles vaso-moteurs (bouffées de chaleur qui empour¬ 
prent le visage, sudations, vertiges, palpitations, four- 
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millements, engourdissements des membres, œdèmes 
localisés) ; des troubles nerveux et psychiques (irritabi¬ 
lité ; insociabilité ; humeur soupçonneuse ; instabilité 
mentale ; angoisses, doutes, découragement, pessi¬ 
misme ; surexcitations suivies d’abattements : crises 
de mélancolie alternant avec des accès de rire puéril ; 
déséquilibre mental avec erreurs de jugement, néga¬ 
tivisme, extravagances, esprit d’opposition systéma¬ 
tique) ; des désordres digestifs (clapotage d’estomac, 
lenteur des digestions, réveils d’entérite, flatulence ; 
constipation ou diarrhée) ; des limites de tolérance de 
fautes alimentaires ou hygiéniques, assez bien suppor¬ 
tées jusqu’alors (surmenages variés, aliments lourds 
ou toxiques ou irritants) ; des troubles de la sexualité 
(soit aversion, soit, au contraire, exacerbation mala¬ 
dive des désirs, qui s’explique par l’ardeur reproduc¬ 
trice qui embrase tant d’êtres au moment où ils sont 
menacés de disparition, tel un arbre épuisé qui se cou¬ 
vre de fleurs et de fruits, pendant ses dernières années 
de vie ; tentations odieuses, idées de mariage absur¬ 
des, grossesse nerveuse) ; des troubles trophiques (en¬ 
graissement plus souvent qu’amaigrissement, coupe¬ 
rose, eczéma, prurit, dureté d’oreille, baisse de la vue, 
de l’odorat, de la sensibilité cutanée ; hernies). 

A un degré d’accentuation plus grand encore, ces 
signes d’alarme peuvent correspondre non plus à des 
difficultés fonctionnelles, mais à des lésions véritables 
de divers organes. Ces altérations se déterminent alors 
non seulement à titre d’échéances de graves surme¬ 
nages nerveux ou musculaires et de grosses erreurs ali¬ 
mentaires, commis antérieurement, mais aussi comme 
conséquences de plusieurs années de phase critique, 
passées sans ménagements, sans corrections, sans 
orientations plus éclairées et plus sages. C’est alors 
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qu’éclatent ce qu’on a appelé les maladies de la cin¬ 
quantaine dont la plupart ne pardonnent pas. Ces 
grav es ass auts épargnent, d’ordinaire, ceux qui ont 
eu une santé médiocre qui les a obligés à payer, pour 
ainsi dire chaque jour et au comptant, leurs erreurs 
modérées_et qui les a empêchés ainsi de commettre de 
graves excès. Par contre, les lourdes échéances s’abat¬ 
tent plus souvent sur ceux qui, jouissant jusqu’alors 
du privilège apparent de l’impunité que confère une 
robuste constitution, ont cru pouvoir vivre sans frein 
ni loi et se payer, pendant des années, sans en pâtir, 
de graves excès de table et de jouissance matérielle. 
Les scléroses vasculaires multiples comptent parmi 
les plus redoutables de ces affections de la cinquan¬ 
taine. Elles créent cardiopathies, hypertension, an¬ 
gine de poitrine, ruptures vasculaires, hémiplégie, hé¬ 
morroïdes, ulcères de jambes. Puis viennent le cancer, 
maladie d’épuisement et d’intoxication, et les usures 
des glandes digestives et émonctoriales (cirrhoses, dia¬ 
bète, albuminurie, urémie, goutte, rhumatisme chro¬ 
nique déformant, hypertrophie de la prostate, obésité, 
emphysème et bronchite chronique). 

L’homme qui mène une existence plus rude et qui 
recherche des stimulants plus violents est plus exposé 
aux graves maladies de la cinquantaine, d’autant qu’il 
est moins averti, en période critique, des dangers qui 
le menacent, en continuant son même train de vie. 
En effet, au cours de la transition de la maturité à la 
vieillesse l’homme souffre bien d’inconvénients ana¬ 
logues à ceux de la ménopause féminine, mais en 
nombre et en intensité moindres. Chez lui les troubles 
vaso-moteurs sont très atténués et les limites de tolé¬ 
rance sont plus tardives. Néanmoins, les troubles du 
caractère restent frappants. Ils sont surtout provoqués 
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par la baisse de la virilité qui souvent le met en état 
de révolte et de dépression mentale. Il devient impa¬ 
tient, sombre et coléreux. S’il garde de bons principes, 
il résiste à la tentation de rechercher dans des exci¬ 
tations anormales une exacerbation de ses fonctions 
déclinantes. Sinon il peut tomber dans la débauche 
ou l’usage des poisons de l’intelligence (cocaïne, mor¬ 
phine, etc.). D’autre part, il éprouve des avertisse¬ 
ments d’avoir à modérer ses ambitions et à réduire son 
train de vie, en constatant l’affaiblissement de son 
endurance physique, de sa mémoire, de sa capacité de 
travail. Enfin, l’alourdissement de l’obésité, les diffi¬ 
cultés de digestion, les vertiges, les menaces conges¬ 
tives lui apprennent aussi qu’il doit accepter une ré¬ 
duction de ses activités vitales et un programme de 
renoncement progressif. 

La durée de la période des troubles fonctionnels de 
l’âge critique est assez variable d’un sujet à un autre. 
Elle peut s’étendre sur 2 ou 3 années ; plus rarement 
sur 6 ou 8 ans. 

Mais, ce qu’il importe beaucoup de savoir et de faire 
ressortir aux malades, c’est que cette période angois¬ 
sante et pénible prépare un avenir meilleur et com¬ 
porte des avantages qui apportent une appréciable 
compensation aux désagréments ressentis et aux re¬ 
noncements exigés. D’abord, chez la femme, une fois 
les troubles de ménopause passés s’effectue une libé¬ 
ration des servitudes physiologiques mensuelles, des 
fatigues de grossesse et d’allaitement, des assauts char¬ 
nels. Et les forces vitales inemployées restent utilisa¬ 
bles pour des buts moins matériels. Un élargissement 
des pensées s’effectue qui conduit à la sérénité et à la 
sagesse. Et la mère de famille gagne en valeur spiri¬ 
tuelle ce qu’elle perd en attrait physique. L’homme, 
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de son côté, y gagne la paix des sens et une puissan¬ 
ce d’autorité que lui vaut l’expérience de la vie. Il 
éprouve la satisfaction intime d’être le conseiller et le 
soutien des jeunes. Il sent chaque jour qu’il peut en¬ 
core se grandir intellectuellement et spirituellement 
jusqu’à la plus extrême vieillesse, et, par là même, 
jouer auprès de ses petits-enfants, de ses amis et de 
la société un rôle éminemment bienfaisant. Cette joie 
profonde est, pour lui, infiniment plus stable et plus 
douce, que celle des satisfactions passionnelles de la 
jeunesse et de l’âge mûr. 

La période de l’âge critique, qui n’est pas exempte 
de périls et qui comporte toujours une métamorphose 
des conditions vitales, réclame donc des prescriptions 
d’ordre général, s’appliquant aux causes, et non pas 
des séries de soins dirigés contre d’irréelles affections 
locales ou opposés à des symptômes isolés. Le meilleur 
traitement est comme toujours, celui qui se fait pro¬ 
phylactique, c’est-à-dire qui prévient le mal en écar¬ 
tant ses causes et qui assure la norme, en offrant les 
secours de la vie bien réglée. L’âge critique étant une 
échéance, on conçoit donc qu’il existe un seul moyen 
de rendre celle-ci légère en peines et fertile en bien¬ 
faits, c’est de mener pendant la longue période de 
jeunesse et d’âge mûr une vie correcte, un régime pur 
et sobre, une hygiène bien réglée et d’avoir une base 
spirituelle bien organisée. Quand on s’est efforcé, avec 
bonne volonté de suivre un régime peu toxique et 
bien synthétique, de prendre régulièrement l’exercice 
indispensable, de se reposer à propos, de vivre suffi¬ 
samment à l’air et au soleil, de prendre soin de ses 
fonctions éliminatrices (intestinales, cutanées, réna¬ 
les), d’éviter les médications pharmaceutiques, d’être 
modéré en toutes choses et de vivre avec droiture et 
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confiance en Dieu, on peut être assuré de dépasser 
l’âge critique sans subir d’accidents pénibles et d’en¬ 
trer dans la vieillesse sans ressentir les affres de la dé¬ 
cadence. 

Quand on arrive mal préparé à l’âge critique, soit 
par faiblesse constitutionnelle, soit à la suite d’erreurs 
ou de surmenages antérieurs, et quand on souffre de 
nombreuses incommodités, il faut s’employer à amé¬ 
liorer son sort. Et, pour cela, il faut d’abord se re¬ 
fuser de recourir à la catégorie des soins nocifs. Ils 
sont, pour la plupart, du domaine de la médecine clas¬ 
sique. Ce sont les médications de gaspillage et de trom¬ 
perie qui donnent l’illusion de forces reçues ou récu¬ 
pérées et qui ne font que surexciter pour un temps très 
court et, par là même, accélérer la dilapidation du 
capital vital, personnel. Ce sont les pseudo-fortifiants 
de la suralimentation et des régimes dits reconsti¬ 
tuants qui surmènent de plus belle les viscères di¬ 
gestifs, salissent les humeurs et bloquent les émonc- 
toires ; ce sont les piqûres dites remontantes ou les 
traitements électriques qui ne soulèvent momentané¬ 
ment que pour faire retomber de plus haut et plus 
lourdement ; ce sont les produits chimiques (iodure, 
noix vomique, coca, kola, adrénaline, etc.), les ex¬ 
traits opothérapiques qui bouleversent l’état humoral 
et chargent l’organisme au lieu de l’alléger ; c’est l’i¬ 
gnoble et la cruelle greffe de glandes sexuelles de sin¬ 
ges qui parfois donne une courte excitation matérielle 
à un organisme qui bientôt retombera en plus violent 
déclin, parce que les autres glandes du corps auront 
dû se mettre au pas accéléré imposé par l’introduc¬ 
tion des hormones sexuelles étrangères, ce qui le 
mettra beaucoup plus rapidement hors d’usage. 

Parmi les choses qu’il convient de ne pas faire, il 
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faut ranger également les tromperies qui faussent la 
mentalité, en mettant l’esprit en état d’illusoire main¬ 
tien des forces et en attitude de révolte et d’inaccep¬ 
tation. C’est l’usage des toilettes inappropriées à son 
âge, des teintures pour les cheveux ou la barbe, ou 
pis encore, d’opérations chirurgicales, destinées à effa¬ 
cer les rides et les empâtements. 

Le traitement logique de l’âge critique consiste dans 
l’acceptation du fait inéluctable du lent déclin indi¬ 
viduel, dans la purification du régime et des humeurs, 
dans l’économie des forces et la tranquillité d’esprit. 

L’acceptation doit être entière et loyale. Certes, il 
est désagréable, de sentir son impuissance progressive, 
son inaptitude grandissante à entreprendre et à réa¬ 
liser, son déclin physique inévitable. Mais, il n’est pas 
mauvais vers la fin de sa vie de s’approcher de plus 
près de la vérité et de percevoir plus clairement le 
but principal de l’existence qui est non pas la jouis¬ 
sance physique mais l’évolution de l’esprit qui s’ins¬ 
truit au contact des matérialités. Et parmi ces maté¬ 
rialités qui servent d’instruments de travail et de gran¬ 
dissement spirituel, la principale est notre corps phy¬ 
sique qui devra un jour se dissoudre, pour retourner 
à la terre, qui est son lieu d’origine. L’acceptation 
du déclin organique et des renoncements matériels 
qu’il comporte est facile à obtenir et à pratiquer, 
quand on réfléchit bien, d’une part, que les troubles de 
l’âge critique sont purement fonctionnels et non lé- 
sionnaires, et d’autre part, qu’une perspective de vie 
tranquille et saine s’ouvre encore devant soi. Dans les 
cas heureux de longévité, elle peut même durer plus 
de 40 ans. Il faut donc éviter de ressasser des pensées 
négatives de regret, de désespoir, de jalousie, d’an¬ 
goisse, de révolte, d’opposition, de maladie, de can- 
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cer, etc. Il convient, au contraire, de se plier à l’Ordre 
des choses et de s’organiser un programme de vie ra¬ 
tionnelle et réduite, que l’on devra suivre désormais 
avec continuité et régularité. D’ailleurs, rien ne servi¬ 
rait de s’insurger. A ne vouloir rien céder, rien corri¬ 
ger, rien accepter, on se vouerait irrévocablement à un 
épuisement précipité et on signerait son arrêt de mort 
prématurée. Le plus sage, même sur le plan matériel, 
est donc d’obéir, c’est-à-dire de faire le nécessaire pour 
être bien portant et pour durer, car la Nature qui fa¬ 
cilite la route à ceux qui lui obéissent, traîne doulou¬ 
reusement ceux qui se refusent à avancer dans la voie 
du renoncement matériel et du progrès spirituel. 

La purification du sang et des humeurs sera recher¬ 
chée avec une attention plus minutieuse que jamais, 
parce que l’organisme devenu moins vigoureux et 
moins actif brûle moins aisément les produits toxi¬ 
ques et parce que les voies d’élimination fonction¬ 
nent moins largement (arrêt des époques, constipa¬ 
tion, réduction des sécrétions biliaire, sudorale et uri¬ 
naire). Dans le régime, il y aura lieu de réduire da¬ 
vantage les aliments carnés, de supprimer la viande 
le soir, de cesser l’usage du poisson, d’introduire des 
jours sans viande et de s’acheminer vers un régime 
végétarien, plus ou moins strict, selon les possibilités 
d’adaptation mentale et corporelle, individuelles. Les 
aliments d’alourdissement, ' d’engraissement et d’en¬ 
crassement seront abandonnés (l’excès de légumes secs ; 
l’abus des graisses ; les sucreries trop abondantes ou 
trop concentrées ; l’abus du lait, les fromages blancs 
et les fromages trop forts : Port-Salut, Brie, Pont-Lé- 
vêque. Livarot, Chester). L’alcool sera banni radica¬ 
lement et les boissons fermentées réduites considéra¬ 
blement ou même supprimées peu à peu. L’esclavage 


l’age critique 


219 


du tabac sera réduit ou suspendu. Les aliments aci¬ 
des si déminéralisants seront à écarter soigneusement 
(citron, oranges, groseilles à grappes, figues sèches, 
tomate, aubergine, fruits verts ou pas mûrs même 
cuits, rhubarbe, oseille). Par ailleurs, le régime sera 
organisé avec parfaite synthèse pour qu’aucun élé¬ 
ment de constitution humorale ne vienne à manquer 
à l’organisme (aliments albuminoïdes, graisses, ami¬ 
don, vitamines des aliments crus, matières minérales 
des légumes verts et des fruits). 

La sobriété sera de rigueur et on se gardera bien au 
cours de repas de fête et de dîners de réception de tou¬ 
cher aux plats trop toxiques et même à tous les plats. 
Enfin, on évitera par-dessus tout l’engraissement. Les 
gens gras sont guettés par les pires défaillances de ré¬ 
sistance et meurent jeunes. On ne parvient à l’ex¬ 
trême vieillesse qu’en restant sec et noueux comme un 
vieux cep de vigne. 

La pureté humorale sera demandée aussi à l’exer¬ 
cice régulier, principalement à la marche exécutée à 
dose réduite le matin, plus grande l’après-midi. On 
réservera l’exercice méthodique surtout à la saison 
d’été et on pourra se livrer à divers sports doux : équi¬ 
tation, canotage, golf, jardinage. Mais, il faudra bien 
se préserver de la grande fatigue et des exercices trop 
violents pour la résistance cardiaque et nerveuse. Il 
est impossible de fixer à ce sujet des règles inflexibles, 
car la vitalité et la résistance musculaire sont trop 
variables d’un individu à l’autre. Il existe, en effet, 
des hommes robustes, qui à 60 ans peuvent encore 
supporter des exercices qui épuiseraient des sujets de 
40 ans, mais moins résistants. En tout cas, il ne faut 
plus abuser après l’âge critique de la natation, de la 
bicyclette, de l’hydrothérapie rude, de la cure solaire 
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prolongée, des voyages fatigants, des changements 
d’habitudes trop prononcés ou trop subits. 

Une autre mesure de purification consiste dans la 
surveillance des émonctoires. La constipation doit 
être combattue par le régime synthétique, assez riche 
en déchets végétaux, par l’économie des forces géné¬ 
rales, par la bonne mastication qui facilite les actes 
digestifs, par la discipline régulière de l’intestin (pré¬ 
sentation à la selle, aux mêmes heures) et, s’il est né¬ 
cessaire, par l’usage de moyens laxatifs anodins (la¬ 
vements, suppositoires, pruneaux dessucrés, tisane de 
bourdaine, huile de ricin, laxatifs doux et variés). 
Chez les femmes, pour remplacer le nettoyage men¬ 
suel qu’effectuaient les époques, il est très utile de 
conseiller la prise de 2 ou 3 laxatifs, plus ou moins 
rapprochés, au cours d’une même semaine, chaque 
mois. Malgré tout, les laxatifs sont moins bien tolé¬ 
rés, chez les grands épuisés, âgés. 

L’économie des forces est une mesure capitale à 
effectuer. Il faut d’abord poser en principe général que 
pendant toute la durée de l’âge critique on doit recou¬ 
rir à l’économie et à la capitalisation des énergies vi¬ 
tales, afin de faire des réserves et de pouvoir reprendre 
un élan suffisant et une endurance assez prolongée 
pour la période de la vieillesse. L’économie sera plus 
ou moins accentuée selon les cas et les possibilités. De 
grands débiles, d’abord, devront pousser la réduction 
des dépenses et l’accroissement des économies au ma¬ 
ximum. En pareil cas, le repos hivernal sera sévère¬ 
ment appliqué, par l’arrêt de tout exercice autre que 
la marche modérée, de toute hydrothérapie autre que 
celle qui est nécessaire à la propreté. La sieste après 
le déjeuner sera effectuée au lit, avec déshabillage et 
boule d’eau chaude aux pieds, pendant 1 ou 2 ou 3 
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heures. On imagine difficilement le regain de vigueur 
et le rajeunissement que cette simple mesure de repos 
procure aux grands épuisés ou aux grands malades, 
parvenus à l’âge critique. 

Quant aux individus robustes, ils devront songer à 
réduire et à simplifier leur vie. L’âge n’est plus de se 
risquer dans des entreprises hasardeuses ou des com¬ 
binaisons financières aléatoires. Il est sage également 
de se libérer des servitudes de la vie mondaine et des 
distractions malsaines (air confiné des théâtres et des 
cinémas). Les intellectuels devront abandonner les 
gros efforts musculaires, se garer des fatigues phy¬ 
siques matinales, des efforts continus sans répits répa¬ 
rateurs, rythmés (repos étendu avant et après les re¬ 
pas, repos hebdomadaire ; périodes de vacances). Les 
chocs moraux violents seront à écarter ou à atténuer 
dans la mesure du possible, par interposition de per¬ 
sonnes plus résistantes ou par abandon d’ambitions 
déraisonnables. 

Tout en observant la réduction des dépenses mus¬ 
culaires et nerveuses, il ne faudra pourtant pas abou¬ 
tir à l’oisiveté. Car il est important de garder toujours 
un courant de vie qui maintienne l’activité et surtout 
l’utilité individuelles. C’est pourquoi il faut se garder 
de vivre en célibataire ou en égoïste ou en paresseux. 
Il faut conserver d’assez nombreux buts et d’assez 
nombreux genres de travaux. L’intellectuel devra, 
par exemple, avoir à sa portée diverses occupations 
douces, qu’il pourra alterner aisément pour se délas¬ 
ser et maintenir son entrain (jardinage, menuiserie, 
musique, dessin, peinture, photographie, etc.). 

L’alternance des occupations et la modération en 
toutes choses sont donc de grands secrets de santé, 
de consolidation des forces et de longévité. C’est dire 
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combien, à partir de l’âge critique, les indolents au¬ 
ront intérêt à ne pas se laisser envahir par l’inertie 
physique et intellectuelle et combien, par contre, les 
hyperactifs auront besoin d’apprendre à se tenir tran¬ 
quilles, à se limiter, à rythmer leurs efforts, à se repo¬ 
ser à propos. 

Enfin, une des plus importantes réductions à opérer 
portera sur la sexualité. La vie de repos sexuel devra 
être progressivement et sagement poursuivie pour se 
conformer à l’ordre naturel qui vient de tarir les 
sources de reproduction. C’est dire qu’on devra es¬ 
pacer de plus en plus les rapports et écarter tout ce 
qui provoque la surexcitation sensuelle (spectacles, 
lectures, conversations, théâtres immoraux ; excès de 
viande ; usage du poisson ; inactivité physique ; inoc¬ 
cupation intellectuelle). Pendant et après la période 
critique, le mariage n’est recommandable que s’il as¬ 
socie des sujets d’âge bien proportionné et animés 
d’un commun esprit de modération, de tranquillité, 
de renoncement et de dévouement. Rien n’est plus 
désastreux, en effet, que les mariages de sensualité ou 
d’intérêt qui lient, par exemple, l’un à l’autre un 
vieillard et une jeune femme. 

La tranquillité d’esprit qui conduit à la sérénité ne 
peut donc être obtenue que si les diverses obligations 
de vie matérielle, pure et réduite, que nous venons 
d’exposer, sont réalisées. Et même, cette tranquillité 
ne sera réelle et complète que si l’esprit s’élève et 
abandonne de plus en plus sa volonté propre pour ne 
plus suivre que les directions providentielles. Cet 
abandon peut s’effectuer plus aisément à cette étape 
de la vie, car l’expérience vécue a suffisamment mon¬ 
tré l’existence d’un ordre des choses et la vanité des 
possessions terrestres. Aussi, ces constatations doi- 
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vent-elles inciter, après l’âge critique, à accepter le 
détachement de plus en plus accentué des astreintes 
de la vie animale, pour se réfugier dans le domaine 
solide des réalités spirituelles, en accroissant la maî¬ 
trise des sens, la possession volontaire, la limitation 
des ambitions, en se cantonnant étroitement dans le 
strict devoir de l’heure présente et en abandonnant le 
lendemain à la Providence. C’est Elle, en effet, qui 
règle, ici-bas, les destinées de chacun, avec amour, 
prévoyance et justice, en n’exigeant de chaque être 
que ce qu’il peut accomplir, selon ses possibilités, et 
en accordant son concours à chacun, en proportion 
du travail bien ordonné qu’il réalise et de la bonne vo¬ 
lonté qu’il manifeste. 

Grâce à ces conditions de bonne conduite, hygié¬ 
nique et spirituelle, qui constituent, faisons-le remar¬ 
quer en terminant, l’ensemble doctrinal de la syn¬ 
thèse hippocratique-cartonienne, non seulement l’âge 
critique se passe sans encombre, mais la fin de la vie 
est illuminée. Au lieu de devenir un vieillard désen¬ 
chanté, cacochyme, radoteur, égoïste, infirme, repous¬ 
sé de ses semblables et tombé à la charge des siens ou 
de la société, l’homme devenu vieux garde sa validité 
et sa clarté d’esprit et, par le bon exemple de son équi¬ 
libre et de sa sagesse, il conserve même un rayonne¬ 
ment utile. Il continue ainsi à progresser spirituelle¬ 
ment jusqu’au jour où il se détachera de l’arbre de la 
vie, sans efforts ni souffrances, pour recevoir la ré¬ 
compense qui attend les hommes de bonne volonté. 



L’Esprit purifie tout ? 


Dans certains groupements psychistes ou spiritua¬ 
listes, on entend souvent répéter que les moyens de 
vie matérielle, rationnels et naturels ne sont d’aucune 
utilité pour servir aux progrès spirituels. Et cette opi¬ 
nion s’exprime parfois sous la forme suivante : qu’im¬ 
portent les lois d’alimentation, les disciplines natu¬ 
ristes, le développement concomitant et harmonieux 
du physique ef du mental ! Seule compte la culture du 
spirituel dont le domaine transcendant et surnaturel 
est totalement étranger à celui du monde matériel, 
corporel et naturel. Les inconvénients des nourri¬ 
tures toxiques ou surexcitantes (viande, poisson, spiri¬ 
tueux) sur la santé matérielle se neutralisent et s’ef¬ 
facent par la suprématie de l’Esprit. Les retentisse¬ 
ments des désordres physiques sur le mental sont 
inexistants, en face de la supériorité spirituelle. L’Es¬ 
prit purifie tout et suffit à tout. Etes-vous tombé ma¬ 
lade ? L’Esprit qui est l’expression toute-puissante 
de la volonté humaine va vous guérir. Vous n’avez 
qu’à affirmer la guérison, à diriger le courant mental 
réorganisateur sur l’organe lésé, à vous aider au be¬ 
soin de l’influx guérisseur de l’imposition des mains. 
L’affirmation, la volonté positive, l’ordre imposé au 
corps, le geste curatif accomplissent le miracle. En¬ 
suite, bien qu’on n’ait apporté aucune correction dans 
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les habitudes de régime et d’hygiène, la guérison per¬ 
sistera. 

A quoi aboutissent de telles opinions et de telles 
pratiques ? A la culture du désordre organique et de 
la maladie récidivante, et à l’orgueil spirituel. En 
effet, il ne suffit pas de savoir qu’on est Esprit pour 
croire qu’on est dégagé des matérialités, qu’on est dis¬ 
pensé des disciplines terrestres, qu’on dispose de tous 
les pouvoirs et qu’on est en quelque sorte Dieu. Il ne 
suffit pas de savoir que le Mal est une négation du 
Bien et la Maladie une négation de la Santé pour réa¬ 
liser le Bien et la Santé par de simples velléités men¬ 
tales, par de pures affirmations répétées avec force, 
foi et insistance, sans utiliser les éléments et les règles 
de construction matérielle du Bien et de la Santé. 

En outre, croire que l’Esprit suffit à tout rectifier 
et à tout purifier, c’est rejeter le fait indéniable des 
influences du physique sur le mental, c’est mécon¬ 
naître le rôle essentiel de l’instrument corporel comme 
moyen d’instruction, d’expérimentation et de progrès 
de l’esprit personnel. C’est rejeter en quelque sorte 
l’ensemble de la vie terrestre et se placer utopique¬ 
ment à l’étape immatérielle de la vie du pur Esprit, 
sans en avoir acquis ni mérité les prérogatives. C’est 
encourir de grosses responsabilités à l’égard des 
pauvres gens qui, prenant de tels enseignements pour 
argent comptant, se croient autorisés alors à s’em¬ 
poisonner les humeurs et à se déséquilibrer le mental 
en consommant des nourritures toxiques et des bois¬ 
sons irritantes, sans compter l’indiscipline mentale 
qui résulte de l’absence de réglementation matérielle 
et de la carence des astreintes terre à terre qui ser¬ 
vent tellement de frein à l’orgueil et de moyens d’en¬ 
traînement pour la volonté. Enfin, c’est faire croire 
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que le régime alimentaire carné est une nécessité, que, 
par la suite, la souffrance et la tuerie des animaux sont 
sans importance et que la superbe dominance de 
l’Esprit suffit à éteindre les conséquences du sang inu¬ 
tilement versé, à annihiler les chocs en retour des hé¬ 
catombes. 

Quant aux guérisons obtenues par l’exercice com¬ 
biné des influx volontaires et des suggestions, elles 
constituent simplement des déplacements magné¬ 
tiques et nullement des effacements. Que de fois nous 
* avons vu ainsi des cures mentales ou magnétiques n’a¬ 
boutir qu’à des changements morbides, qu’à des 
transferts corporels ou à des désordres psychiques qui 
se substituaient aux troubles viscéraux ! En effet, les 
maladies sont en quelque sorte des sanctions et des 
expiations. Enlever leurs manifestations, sans mettre 
à nu leurs causes, sans recommander de les éviter à 
l’avenir et sans que le malade ou le guérisseur n’ex¬ 
pient l’erreur de conduite passée, c’est nier la respon¬ 
sabilité et l’ordre moral des choses. Seuls, le Christ 
et les Saints ont pu réaliser de vrais miracles, parce 
qu’ils se posaient en victimes expiatrices et rédemp¬ 
trices et parce qu’ils prenaient à leur compte, par 
amour surnaturel, les fautes d’autrui. Le Christ, d’ail¬ 
leurs, disait invariablement : « Ta foi (c’est-à-dire ton 
repentir et par suite ton désir de correction) t’a sauvé : 
va mais ne pèche plus. » Et, voici en quels termes ex¬ 
plicites, est rapportée la guérison d’un paralytique : 
« Voyant leur foi, Jésus dit au paralytique : Tes pé¬ 
chés te sont pardonnés... Or, pour que vous sachiez 
que le Fils de l’homme a, sur la terre, le pouvoir de 
pardonner les péchés, lève-toi, dit-il au paralytique, 
je te le commande, emporte ton lit et va dans ta 
maison. » (St Luc V, 20 et 24) 
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La vérité, c’est que l’être humain est un composé 
synthétique de corps, de vitalité et d’esprit et que 
chacun de ces domaines doit être conduit harmonieu¬ 
sement et intégralement pour effectuer la synthèse 
du progrès humain. Les soins de détail apportés au 
choix rationnel des aliments (prédestinés par la na¬ 
ture et la construction organique de l’homme), sont 
utiles, ainsi que les réglementations précisées d’hy¬ 
giène naturelle, car ce sont là des leviers précieux 
pour éduquer la volonté, développer la clairvoyance, 
ordonner le caractère, discipliner le mental, opérer 
les renoncements, effectuer les dématérialisations, 
somme toute, pour travailler au progrès et à l’éléva¬ 
tion spirituels, selon les moyens terrestres voulus par 
la Providence. Et ces moyens correctement réalisés 
aident puissamment au développement intellectuel, 
moral et surtout au dégagement spirituel qui reste 
le but principal de la vie. L’éducation humaine est 
ainsi conduite dans son intégralité, en tant qu’œuvre 
synthétique et en se servant des obligations de vie ma¬ 
térielle et de l’instrument corporel, comme d’un mar¬ 
chepied pour aider à l’exhaussement du spirituel. Ce 
travail synthétique et hiérarchiquement ordonné qui 
ne néglige aucune des obligations dévolues à l’acti¬ 
vité de l’homme sur terre est le propre de la doctrine 
hippocratique-cartonienne, qui peut se définir la syn¬ 
thèse du savoir, réalisée par la synthèse de l’obéissance. f 

Cette doctrine, sans empiéter sur le domaine reli¬ 
gieux, comprend donc tout ce qui concerne la vie 
physique, morale et mystique et ne se réduit nulle¬ 
ment à des pratiques de maniaques qui vivraient dé¬ 
pouillés de vêtements et obsédés de préservations an¬ 
timicrobiennes, comme l’a écrit un mystique notoire 
qui semble ignorer jusqu’aux rudiments-du Natu- 
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risme. Loin de voir leurs résistances décroître du fait 
de préservations excessives ou d’absences de mithri¬ 
datisation, comme l’affirme ce même auteur, nos 
adeptes ne font pas la guerre aux microbes, ne font 
pas bouillir leur eau de boisson. Ils se préservent sim¬ 
plement des maladies infectieuses par une minutieuse 
propreté et la puissance renforcée de leurs immunités 
naturelles. 

Enfin, on croit souvent asséner le coup de grâce aux 
abstinents de viande et de spiritueux en leur oppo¬ 
sant la phrase évangélique : « Ce n’est pas ce qui entre 
dans sa bouche qui souille l’homme, c’est ce qui sort 
de sa bouche ». Donc, foin des abstinences disciplinées ! 
Ces leviers du progrès spirituel n’existent pas. On 
peut être parfait sans pratiquer aucune abstinence, ni 
aucun choix. On peut user de tout pourvu qu’on n’a¬ 
buse de rien. Il est indifférent pour l’esprit que le 
corps soit nourri n’importe comment, car tous les ali¬ 
ments sont de composition également pure. 

La phrase évangélique a bien été prononcée telle 
que la rapportent ces contradicteurs et, sans plus 
ample inforipé, on pourrait s’incliner devant l’argu¬ 
ment. Mais, si l’on est pris d’un doute d’interpréta¬ 
tion et si l’on se reporte au texte évangélique, on 
s’aperçoit alors que cette phrase ne répond pas au 
sens purement littéral ni à l’interprétation générale 
qu’en ont donné, en l’isolant de son contexte, les ad¬ 
versaires de la discipline des régimes logiques. Aussi 
importe-t-il de reprendre la parabole entière pour en 
bien comprendre le sens èt la portée. Le passage en 
question se retrouve dans les évangiles de St Mat¬ 
thieu et de St Marc. Reproduisons le passage de St 
Marc qui est le plus explicite et le moins favorable, en 
apparence, à notre cause. 


229 


l’esprit purifie tout ? 

« Les pharisiens et quelques scribes, venus de Jéru¬ 
salem, se réunirent près de lui, et voyant quelques- 
uns de ses disciples prendre leur repas avec des mains 
impures » c’est-à-dire non lavées... ( En effet, les pha¬ 
risiens et les Juifs en général ne mangent pas sans 
avoir pratiqué des ablutions sur les mains en frottant 
[avec le poing], conformément aux traditions des an¬ 
ciens. Lorsqu’ils reviennent du marché, ils ne man¬ 
gent pas avant de s’être aspergés d’eau. Ils observent 
également une foule d’autres pratiques tradition¬ 
nelles : des baptêmes de coupes, de cruches, et de 
vases de cuivre)... les pharisiens et les scribes deman¬ 
dèrent à Jésus : « Pourquoi tes disciples ne suivent-ils 
pas la tradition des anciens et prennent-ils leurs repas 
avec des mains impures ? » Il leur répondit : « Isaïe a 
bien prophétisé sur votre compte, hypocrites, ainsi 
qu’il est écrit : « Ce peuple m’honore des lèvres, mais 
son cœur est fort loin de moi ! C’est en vain qu’ils me 
rendent un culte, puisqu’ils enseignent des doctrines 
qui ne sont que préceptes humains ! » Vous laissez de 
côté le commandement de Dieu pour observer la tra¬ 
dition des hommes 1 »... 

« Il appela de nouveau la foule et lui dit : « Ecou- 
tez-moi tous, et comprenez. Il n’est rien d extérieur 
à l’homme qui puisse, en entrant en lui, le rendre im¬ 
pur : mais ce qui sort de l’homme voilà ce qui le rend 
impur. » 

« Quand il fut rentré dans la maison, loin de la foule, 
ses disciples l’interrogèrent sur cette parabole. Il leur 
répondit : « Vous aussi, êtes-vous donc sans intelli¬ 
gence ? Ne comprenez-vous pas que rien d’extérieur 
ne peut, en entrant dans l’homme, le rendre impur ? 
Cela n’entre pas dans son cœur, mais dans son ventre, 
puis s’en va au lieu secret. » Il montrait ainsi que tous 
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les aliments sont purs. Il disait : « Ce qui sort de 
l’homme voilà ce qui le rend impur. C’est du dedans, 
c est du cœur des hommes que sortent les pensées 
mauvaises : fornications, vols, homicides, adultères, 
rapines, méchancetés, tromperie, impudicité, envie 
calomnie, orgueil, déraison. Tout cela, qui est mau¬ 
vais, sort du dedans, et rend l’homme impur. » 

Que signifie cette parabole ? Elle n’est nullement 
une leçon de physiologie alimentaire, ni une justifica¬ 
tion de l’indiscipline alimentaire. Elle représente uni¬ 
quement une condamnation de l’esprit formaliste qui 
considère l’extérieur et non l’intérieur, le superficiel 
et non le profond, 1 ostentation et non l’acte intime, 
le contenant et non le contenu, l’impureté extérieure 
de contact magnétique et non l’impureté intérieure de 
constitution morale. Elle est une leçon d’ordre moral 
et non un enseignement d’ordre matériel. Elle est une 
vitupération contre les pharisiens c’est-à-dire contre 
« les scribes et les docteurs », « les hypocrites et les 
fourbes », « la race de vipères », « les sépulcres blanchis» 
qui étaient les théoriciens classiques d’alors, les gens 
formalistes, étroits et sectaires de l’époque, les cagots 
du moment, soucieux d’une piété d’ostentation et 
d une sainteté d’apparence, les partisans farouches de 
la lettre qui tue et les contempteurs aveugles de l’esprit 
qui vivifie. N.-S. Jésus-Christ ne cessait de les dé¬ 
noncer et de les cingler durement. Il disait d’eux : 

« Les scribes et les pharisiens sont dans la chaire de 
Moïse. Observez donc et faites tout ce qu’ils disent ; 
mais n’agissez pas selon leurs œuvres, car ils disent et 
ne font pas. » (St Matthieu XXIII, 2, 3) 

Les pharisiens, entre autres complications rituelles, 
avaient institué une codification compliquée et pué¬ 
rile, au sujet des distinctions d’influences pures ou 
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impures, de souillures légales, extrinsèques contrac¬ 
tées par certains actes ou certains contacts dont on 
devait s’affranchir en accomplissant des ablutions et 
des gestes rituels qui rétablissaient la pureté magné¬ 
tique, extrinsèque, de l’objet ou de l’aliment. Il ne 
s’agit donc nullement d’un plaidoyer en faveur d’une 
pureté alimentaire intrinsèque et universelle, d’une 
indifférence dans le choix des aliments ou des régimes, 
d’une négation des variations de constitution chi¬ 
mique ou des propriétés toxiques des aliments, mais 
seulement d’une désapprobation des préjugés de 
souillures occultes, extrinsèques, magnétiques et des 
formalités rituelles de purification. Même dans le 
membre de phrase : « Il montrait ainsi que tous les 
aliments sont purs » (phrase que le traducteur lui- 
même (1) qualifie de « traduction conjecturale de ces 
mots obscurs : purifiant tous les aliments »), il ne s’agit 
pas d’une extension de la pureté extrinsèque à la pu¬ 
reté biologique alimentaire, intrinsèque, mais de la 
continuation de la démonstration de la non-existence 
des impuretés légales, extrinsèques, codifiées par les 
pharisiens. Et, il est bien spécifié, en effet, que 1 in¬ 
fluence magnétique néfaste, venue au contact de l’a¬ 
liment, n’est qu’un vice extérieur qui n’est pas cons¬ 
titutionnel, qui ne s’assimile pas, mais qui reste dans 
le canal digestif et se trouve rejeté au lieu secret avec 
les résidus alimentaires, tandis que le vrai vice moral 
est d’ordre intérieur et s’épanche au dehors par la pa¬ 
role. Se cantonnant dans sa démonstration d’ordre 
moral et magnétique, le Christ a donc pu dire : ce qui 
souille, ce ne sont pas les influences morales impures. 


(1) La Sainte Bible. Traduction nouvelle d’après les meil- 
leurs textes, t. IV, p. 73. 
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de contact, qui entrent par la bouche, mais les pensées 
impures personnelles qui sortent de la bouche. Mais, 
jamais il n’a eu l’intention d’en faire une démonstra¬ 
tion d’indifférence alimentaire. D’ailleurs, la dernière 
phrase qui vient en conclusion de la parabole dans 
St Matthieu, montre clairement que c’est bien de 
1 impureté extérieure et non pas alimentaire que le 
Christ a parlé : « Mais de manger sans s’être lavé les 
mains, cela ne rend pas l’homme impur » (XV ; 20). 

En effet, si tous les aliments étaient indifférents, 
on tomberait dans la série d’absurdités suivantes. 
Tout étant pur et licite, on peut boire de l’alcool, se 
nourrir d’aliments cadavériques, se charger impuné¬ 
ment le sang et les humeurs de produits toxiques et 
irritants qui éveillent prématurément la sexualité 
chez les enfants, qui surexcitent les passions, qui dé¬ 
truisent la maîtrise, qui faussent les mécanismes des 
organes servant au jeu de la pensée, qui rendent irri¬ 
table, méchant, malade, fou ou criminel. 

Puis, si les abstinences partielles sont inutiles aux 
progrès de l’esprit, à quoi riment alors l’abstinence 
totale, le jeûne bref ou le jeûne prolongé de 40 jours, 
tel que le Christ le pratiquait quand il voulait ac¬ 
croître son pouvoir spirituel d’homme-Dieu ? Et 
pourquoi, aux Apôtres qui s’étonnaient de n’avoir pu 
chasser un démon, le Christ répondit-il : « Cette sorte 
de démon ne se chasse que par la prière et le ieûne » 
(St Matthieu, XVII, 20). 

Les Saints dans un but de progrès spirituel ont tous 
pratiqué des abstinences, mais, la plupart du temps, 
sans logique ni sans choix rationnel. Ils se martyri¬ 
saient ainsi le corps et se sanctifiaient néanmoins par 
la souffrance. Mais, ils auraient pu renoncer et se 
grandir spirituellement au moins aussi vite par des 



l’esprit purifie tout ? 


233 


abstinences mieux choisies, mieux justifiées et des 
régimes plus purifiants. Il est, en effet, parfaitement 
inutile de se mettre en cachexie corporelle et en désé¬ 
quilibre psychique, pour atteindre les plus hauts som¬ 
mets de la spiritualité. Il est souvent plus méritant de 
se priver de certains aliments d’usage courant mais 
antinaturel, en conservant son appétence et sa santé 
physique, que de tuer en soi toute tentation en se 
mettant en état d’anorexie et de décrépitude cachec¬ 
tique. Et il y a des privations vraiment physiologiques 
qui sont autrement désagréables, contraignantes et 
sanctifiantes que la plupart des réglementations ali¬ 
mentaires, pratiquées dans les monastères. 

Enfin, l’existence des lois d’alimentation normale 
est indéniable. Elle est inscrite dans la construction 
anatomique des êtres. L’homme construit en frugivore 
n’est pas fait pour se nourrir de cadavres et ce n est 
pas le mauvais prétexte d’un axiome évangélique dé¬ 
tourné de son sens réel et détaché artificiellement de 
son contexte qui détruira ces faits scientifiquement 
prouvés. Le Créateur n’a pas institué des lois de direc¬ 
tion matérielle pour qu’elles soient sans utilité a la 
fois matérielle, morale et spirituelle. Aucune obéis¬ 
sance ne doit être négligée pour suivre la Volonté du 
Ciel Se réfugier dans la spiritualité pure, c est trop 
souvent s’infliger la plaie insondable de l’orgueil. La 
vie normale et le progrès spirituel ne sont pas des com¬ 
partiments étanches. L’obéissance et la discipline 
doivent être intégrales, pour que la vie s écoulé avec 
le maximum de profit spirituel. . , 

L’expérience médicale de la conduite logique des 
individus par synthèse, matérielle et mentale, con¬ 
firme pleinement l’importance considérable des dis¬ 
ciplines de régime, pour accroître le meilleur rendement 
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mental, la pratique des vertus et l’élévation spirituelle. 
Depuis 35 ans que nous accumulons des observations 
à ce sujet, nous avons toujours remarqué que les per¬ 
sonnes rebelles à toute discipline de régime ne s’amé¬ 
lioraient jamais le caractère et piétinaient dans les 
mêmes imperfections spirituelles et, qu’au contraire, 
toutes les personnes acceptant les disciplines alimen¬ 
taires progressives arrivaient, sans s’en rendre compte 
souvent, à des corrections mentales, à des compréhen¬ 
sions et à des progrès spirituels qu’elles auraient eu 
beaucoup plus de peine à acquérir d’autre façon. 

Certes, on peut être honnête homme et bon prati¬ 
quant de sa religion, sans s’appliquer aux renonce¬ 
ments de régime, exigés par l’ordre naturel, mais on 
se prive sûrement d’un secours puissant, en s’aban¬ 
donnant au laisser aller alimentaire qui va à l’encontre 
des lois naturelles. 



Le régime végétarien 
régime d’évolution supérieure 


Le régime végétarien est le régime idéal de l’homme. 
Nombreux sont les arguments qui plaident en faveur 
de cette opinion. Il y a d’abord les raisons d’ordre ma¬ 
tériel, les plus couramment invoquées par les auteurs 
végétariens, par les médecins de tendance végéta¬ 
rienne, par les malades qui ont trouvé la guérison ma¬ 
térielle en devenant végétariens. 

Brièvement résumées, les raisons matérielles d’a¬ 
dopter la nourriture végétarienne, c’est-à-dire non ca¬ 
davérique, composée exclusivement de fruits, de lé¬ 
gumes et de produits animaux, transmetteurs de vie 
(lait, œuf, fromages, miel) sont les suivantes. L’orga¬ 
nisation anatomique et les caractéristiques physiolo¬ 
giques de l’être humain sont celles des frugivores (den¬ 
tition, estomac, intestin, ongles, sécrétions digestives). 
L’instinct alimentaire chez les enfants, les pousse à la 
maraude des fruits et des légumes, jamais à subtiliser 
un morceau de viande crue à l’étal d’un boucher. Tout 
ce qui est cadavre répugne et met le goût, la vue, l’o¬ 
dorat en rébellion. Il a fallu les artifices du feu et de 
la cuisine pour faire accepter la mastication de mor- 
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ceaux de cadavres d’animaux ou de poissons (1). En 
outre, le cœur et la conscience se révolteraient, chez 
la plupart des gens, s’il leur fallait massacrer eux- 
mêmes les bêtes dont ils acceptent de se nourrir. 

Que le régime végétarien soit légitime, non seule¬ 
ment ces faits théoriques l’établissent, mais quantité 
de motifs d’ordre pratique l’attestent. Des peuples en¬ 
tiers sont végétariens stricts (Hindous), des organisa¬ 
tions religieuses ont imposé de tout temps le régime 
végétarien à leurs adeptes (Pythagoriciens, Yogis, 
Trappistes, etc.). Des malades, victimes du régime 
carné, se rétablissent souvent, d’une façon quasi mi¬ 
raculeuse, en cessant la viande passagèrement ou dé¬ 
finitivement. Enfin, dans des familles," qui sont stric¬ 
tement végétariennes de longue date (30 ou 40 ans), 
on peut observer que de grands enfants sont bien dé¬ 
veloppés et restent préservés de toute maladie sé¬ 
rieuse, parce qu’ils n’ont jamais absorbé d’aliments 
cadavériques (viande, poisson, coquillage, crustacé). 

Tous ces faits matériels sont probants. D’ordinaire 
ce sont les seuls que l’on aligne pour démontrer l’ex¬ 
cellence du régime végétarien et pour vanter les bien¬ 
faits organiques de ce régime. Et pourtant, il existe 
d’autres raisons qui militent en faveur du régime végé¬ 
tarien, et qui, en même temps, éclairent singulière¬ 
ment sur les avantages que l’on en peut retirer et sur 
les obstacles que son application rencontre si fré¬ 
quemment dans les milieux civilisés. Ce sont les rai¬ 
sons morales et spirituelles. En effet, le régime végé- 


(1) Il y a lieu de mettre à part certains cas exceptionnels, 
motivés uniquement par des circonstances extraordinaires : 
peuples primitifs qui n’ont aucune nourriture à leur portée 
(Esquimaux, par exemple), mais qui pourtant sont très 
friands de produits végétaux, quand ils en trouvent. 
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tarien est avant tout un régime moralisateur et spiri¬ 
tualisant. Et cela à un point tel qu’on a pu dire qu’il 
est le régime de sagesse (1) dont seuls les initiés et les 
suffisamment évolués puissent s’accommoder indéfini¬ 
ment, en bénéficiant de ses avantages dans leur plé¬ 
nitude. 

* Au point de vue mental d’abord, le régime carné 
apporte aux sujets carnivores les imprégnations abê¬ 
tissantes de la chair, des viscères et du sang des ani¬ 
maux dont ils se nourrissent. Même les influences im¬ 
pondérables d’angoisse, de peur, de souffrance res¬ 
senties par les animaux apeurés par l’odeur du sang 
et torturés dans les abattoirs, ou poursuivis et abattus 
à la chasse, imprègnent les tissus cadavériques, s’as¬ 
similent au cours de la digestion et se communiquent 
ensuite aux humeurs et au fluide nerveux, sans 
compter les souillures immondes des matières fécales, 
des objets malpropres et des mains dégoûtantes qui 
dépècent ensuite les cadavres des bêtes. 

Au point de vue spirituel enfin, la nourriture cada¬ 
vérique possède une action nettement dégradante, 
passionnelle et matérialisante. Et cela les religieux 
modernes, prêtres et pasteurs, semblent totalement 
l’ignorer, pour la plupart, quand on songe à 1 indiffé¬ 
rence avec laquelle ils prennent des repas chargés de 
viande, qu’ils accompagnent d’ailleurs d autres pro¬ 
duits tels que boissons fermentées et tabac qui sont 
aussi déséquilibrants et aussi empoisonnants pour 1 es¬ 
prit que pour le corps. 

Ces influences nocives de la nourriture carnée sur la 
mentalité des individus sont pourtant faciles à mettre 


(1) Voir : P. Carton. — La Vie sage. Commentaires sur 
les Vers d’Or des Pythagoriciens ; 4 e édition refaite. 
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en évidence. C’est ainsi que l’habitude de la tuerie et 
de la nourriture excessivement carnée fait se déve¬ 
lopper chez les garçons bouchers des violences de ca¬ 
ractère et des manières brutales, des duretés du 
cœur et des poussées passionnelles anormales. Les 
peuples qui se nourrissent principalement de viande 
et de sang de porc (jambon, saucisses, boudin) (crue 
la loi mosaïque interdisait si justement) se caracté¬ 
risent par la lourdeur de leur esprit, l’épaississement 
de leur organisme, la brutalité de leurs manières, leur 
fureur dans la destruction, leur culte intensif de la 
force materielle, la prédominance de leur voracité ali- 
mentmre. Au contraire, les peuples à tendance plus 
vegetanenne ont davantage de délicatesse d’esprit, de 
sveltesse des formes, de douceur du caractère, de sen- 
îments elevés, de retenue alimentaire et ils possèdent 
une plus nombreuse élite spirituelle (artistes, saints). 

Au point de vue de la propreté morale et des pro¬ 
grès spirituels, le genre de régime que l’on suit a donc 
une importance considérable. Les sages et les saints 
s en étaient bien rendu compte. Le régime des pytha¬ 
goriciens était strictement végétarien. Les Yogis, aux 
Indes, s abstiennent de chair animale pour trois rai- 
sons : par compassion pour les bêtes qui sentent et 
qui évoluent ; par esprit de dématérialisation, pour 
éviter d incorporer à leur personnalité des éléments 
alourdissants qui entravent l’ascension de leur être • 
par pureté organique, en écartant de leur nourriture 
des produits cadavériques et toxiques. Quantité de 
saints furent abstinents de viandes et de poissons, dans 
le but d éviter souillures, tentations passionnelles et 
de s imposer une dématérialisation progressive par 
un renoncement alimentaire, conjugué avec le renon- 
cernent spirituel. 
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La conduite de la meilleure évolution demande, en 
effet, une série de renoncements synthétiques à tout 
ce qui est bas et matérialisant. On a trop oublié, de 
nos jours, ces nécessités de préservation mentale et 
d’élévation spirituelle, sous l’emprise des données de 
la médecine matérialiste qui n’a considéré dans les 
aliments que leur valeur chimique et calorifique et 
nullement leurs actions dégradantes pour le corps 
comme pour la mentalité. 

Cette influence hautement spiritualisante du ré¬ 
gime sans viande a d’ailleurs été reconnue par les mys¬ 
tiques de tous les temps. Gorres (1), entre autres, l’a 
mise en relief d’une façon qui mérite d’être citée. « La 
mystique, écrit-il, dont le but est de purifier l’âme 
et de la dégager du corps, doit donc exercer une 
surveillance sévère sur ce commerce journalier entre 
l’homme et la nature. Or, ce commerce s’accomplit 
par un double procédé : celui de la nutrition et celui 
de la respiration. Par le moyen du premier, nous nous 
assimilons l’eau et la terre et par le second, l’air et le 
feu et comme les deux premiers éléments sont les plus 
grossiers, et qu’ils sont introduits le plus souvent dans 
l’organisme sous la forme de nourriture et de breu¬ 
vage, c’est particulièrement sur ces deux choses que 
la mystique doit toujours avoir l’œil ouvert. Les ali¬ 
ments, par lesquels nous réparons nos pertes, doivent 
avoir subi une certaine préparation, et c’est dans le 
règne organique que Dieu veut que nous allions cher¬ 
cher notre nourriture. L’eau seule fait exception sous 
ce rapport ; aussi est-elle considérée moins comme un 
aliment que comme un dissolvant, qui hâte et favo- 


(1) Gôrres. — La Mystique divine , naturelle et diabolique , 
t. I., p. 194. 
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rise la digestion des substances que nous ingérons 
dans notre organisme. Tout ce qui appartient au 
règne organique peut donc servir à notre alimenta¬ 
tion. » 

« Mais, l’homme qui se sent appelé à une vie supé¬ 
rieure, ne croit pas pouvoir faire usage de cette per¬ 
mission divine dans toute son étendue. Et d’abord il 
s’interdit toutes les substances animales, quoiqu’au 
fond, dans l’échelle de la création, les animaux soient 
placés plus haut que les végétaux. La mystique exclut 
donc tout ce qui appartient de près ou de loin au 
règne animal ; et, lorsque l’on considère les choses de 
plus près, on voit qu’elle est en cela dirigée par un ins¬ 
tinct vrai et supérieur. En effet, l’animal vit d’une vie 
qui lui est propre, il a une individualité très pronon¬ 
cée, et cette vie propre ne peut lui être enlevée que 
par le coup de la mort, qui est toujours accompagné 
de souffrance. La conscience des peuples de l’anti¬ 
quité sentait déjà ce qu’il y a d’inconvenant dans cet 
acte, par lequel l’homme ôte à l’animal une vie qu’il 
a reçue de Dieu ; et pour calmer leurs scrupules sous 
ce rapport ils supposaient une permission des dieux. » 

« Cette permission divine, toutefois, n’a lieu que 
pour ceux qui sont appelés à une vie commune et or¬ 
dinaire ; et il semble convenable que celui qui veut 
vivre d’une vie supérieure ait horreur du sang, et ne 
fasse pas de la mort son pourvoyeur. Il est encore un 
autre rapport sous lequel il ne lui convient pas de se 
nourrir de chair. La chair, en effet, a pris dans la vie, 
dont elle a été le siège et le véhicule, une direction et 
comme un caractère qui lui est propre ; et ce carac¬ 
tère est l’expression naturelle et extérieure de l’en¬ 
semble des appétits, des passions et des instincts par¬ 
ticuliers qui l’ont distinguée pendant la vie. Ces ins- 
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tincts sont devenus chair en quelque sorte dans l’ani¬ 
mal. Introduits dans une autre vie, ils y trouvent un 
noyau auquel ils peuvent s’attacher et par le moyen 
duquel ils peuvent prendre un corps et une forme 
dans l’organisme. Ce droit de domicile accordé en 
quelque façon par l’homme aux appétits de la brute 
n’a pas de graves inconvénients dans la vie ordinaire, 
parce que l’homme alors possède une force physique 
qui leur est supérieure, et qui lui permet de les do¬ 
miner et de les absorber. Mais celui que Dieu appelle 
à une vie plus dégagée du corps doit avoir déjà par 
lui-même une nature plus tendre, plus délicate, plus 
accessible aux impressions extérieures et dont le 
moindre choc peut troubler l’harmonie ; une nature 
qui ressent les nuances les plus déliées de cette sym¬ 
bolique naturelle que les autres ne soupçonnent même 
pas. Il n’est donc pas étonnant qu’une nourriture trop 
substantielle ou trop abondante produise en elle des 
effets qui sont inconnus aux premiers. » 

Le régime végétarien doit donc être envisagé non 
seulement comme un facteur de santé organique, mais, 
par-dessus tout, comme un moyen très puissant de ré¬ 
duire l’amoralité et d’accroître la spiritualité. 

En face de pareils avantages, quelle est la conduite 
à tenir en médecine logique, quand il s’agit de diriger 
des consultants, spirituellement et matériellement ? 
Trente-cinq années de pratique diététique et de di¬ 
rection synthétique, individualisée, nous ont conduit 
à formuler la règle suivante : établir les raisons de 
Vexcellence du. régime végétarien dans renseignement 
théorique, mais, ne pas le prescrire systématiquement 
en pratique courante . Cette ligne de conduite, qui peut 
sembler contradictoire et même paradoxale, repose sur 
l’expérience des faits et sur les principes suivants. 

16 
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La meilleure évolution humaine est une affaire d’a¬ 
daptation progressive et surtout une question de libre 
choix et de décision personnelle. C’est pourquoi le 
passage du régime carné au régime végétarien radical 
et définitif, sans adaptation organique, préparatoire 
et sans attirance personnelle, impose, la plupart du 
temps, un bouleversement humoral et psychique tel, 
que la réforme ne peut être acceptée, ni consolidée, 
ni bienfaisante. Certes, on peut rencontrer quelques 
sujets qui ont pu, sans inconvénients graves et même 
avec grands avantages, devenir subitement, radicale¬ 
ment et définitivement végétariens, mais ce sont là 
des cas exceptionnels. Ils ne sauraient faire passer 
sous silence la multitude de cas où des sujets, même 
de bonne volonté, n’ont pu persister dans le régime 
végétarien, sans essuyer des ennuis majeurs, orga¬ 
niques et nerveux. 

En effet, il est fréquent d’observer en clinique qu’a- 
près une brillante période d’amélioration corporelle 
et d’allègement psychique, due à l’abstention de 
chair animale, se produisent des troubles déconcer¬ 
tants d’inadaptation organique et des bouleverse¬ 
ments de la régulation nutritive qui, parfois, logent 
comme dans une impasse, dont il est trèâ difficile de 
sortir. Ne pouvant plus avancer et se trouvant très 
incommodés par des essais de recul, certains n’arri¬ 
vent pas à s’en remettre. Quant à ceux qui ont pu se 
rétablir, après qu’on les a fait s’aventurer dans une 
voie trop abrupte pour leurs valeurs physiologiques et 
leurs puissances d’adaptation, ils se font ensuite dé¬ 
tracteurs du meilleur des régimes et ils deviennent 
rebelles aux traitements logiques. Cela s’explique par 
ce fait, nous le répétons, que la vie est évolution et 
non pas révolution et que chacun doit être mené d’a- 


RÉGIME D’ÉVOLUTION SUPÉRIEURE 243 

près l’étape à laquelle il se trouve personnellement si¬ 
tué. Il s’ensuit que sans compréhension suffisante, 
sans libre décision, sans possibilités d’adaptation et 
de persévérance, en un [mot, sans un ensemble de va¬ 
leurs personnelles, rien de logique ni de durable ne 
peut être réalisé. C’est pourquoi il est si difficile de 
demander à des sujets, alourdis par des échéances à 
solder et par de pesantes viciations, corporelles ou 
psychiques, de se corriger brusquement, totalement 
et définitivement. Il est plus sage d’exiger seulement 
l’abstinence immédiate des aliments les plus néfastes 
(porc, poisson, gibier, alcool) et de laisser s’exprimer 
ensuite les tolérances ou les intolérances, organiques 
et psychiques, qui fixeront sur le degré de pureté du 
régime à adopter. En tout cas, la pratique du régime 
végétarien strict n’est possible que si elle s’accompagne 
de la conservation d’un poids stable et de forces amé¬ 
liorées. 

Sauf dans les cas où une purification massive s’im¬ 
pose (état aigu grave ou période de sérieux déséqui¬ 
libre dans un état chronique) et où l’on doit, pour une 
période plus ou moins longue, prescrire un régime vé¬ 
gétarien, sauf encore pour la conduite du régime chez 
les enfants qui, pour la plupart, ne doivent pas man¬ 
ger de viande avant l’âge de 3 ans, sauf enfin dans cer¬ 
tains cas cliniques vraiment indiqués, on ne doit donc 
recommander habituellement que le régime carné at¬ 
ténué. Puis, on surveillera les réactions organiques 
du sujet et les progrès de sa clairvoyance. 

La plupart des gens en restent à cette étape d’amé¬ 
lioration qui correspond à leurs possibilités organiques 
et mentales. D’autres se dégagent spontanément et 
progressivement du régime impur et matérialisant, 
en espaçant de plus en plus les prises de viande. De 
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moins nombreux, enfin, arrivent à la parfaite com¬ 
préhension de la nécessité d’opérer en eux une ré¬ 
forme complète. Ils aboutissent alors à la pratique 
des renoncements multiples qui conduisent à la vie 
mystique, où l’on se place soi-même pleinement dans 
l’ordre naturel et surnaturel et où l’on n’a plus alors 
qu’à s’abandonner comme un enfant à la direction et 
à la protection de la Providence. 

Dans le parcours de ces étapes, le médecin joue 
pourtant un rôle primordial, en guidant non seule¬ 
ment l’application du régime végétarien, bien synthé¬ 
tique et bien ordonné par rapport à l’individu et aux 
circonstances si variables de saisons et d années, mais 
encore en restant juge de la vitesse à laquelle les pro¬ 
grès doivent s’accomplir et même des reculs qui peu¬ 
vent être parfois imposés, par prudence ou même par 
punition, en quelque sorte, à l’égard de sujets trop 
pressés, trop ambitieux ou encore trop enclins à des 
exagérations mentales. Ce sont ces chercheurs d ab¬ 
solu, en effet, qui à la longue, pâtissent physiquement 
et mentalement des règles de pureté alimentaire trop 
radicales. Aussi, se trouve-t-on assez souvent obligé, 
devant des troubles de dénutrition, de les ramener au 
régime carné très atténué, afin qu’ils ne soient vic¬ 
times d’ambitions démesurées, d’impatiences destruc¬ 
trices et de déficience nutritive intense. 

Quant aux personnes qui ont abouti de leur plein 
gré et progressivement au régime végétarien et qui 
en tirent de sérieux avantages, d’emblée ou après une 
période de légers troubles d’adaptation (constipation 
relative, asthénie passagère, baisse transitoire du 
poids), on doit nettement leur conseiller de ne plus 
déroger à ce régime qui est le meilleur pour la conser¬ 
vation des immunités naturelles et pour l’améliora- 
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tion mentale, à condition qu’il soit logiquement établi 
et individualisé. 

Au total, en recommandant les transitions pru¬ 
dentes et en laissant agir l’expérience individuelle, 
on amène à la pratique végétarienne beaucoup plus 
d’adeptes que par des ordonnances extrémistes. 

En terminant, faisons encore remarquer que l’a¬ 
doption du régime végétarien ne doit pas être envi¬ 
sagée seulement comme une œuvre de traitement pu¬ 
rement alimentaire et de guérison simplement orga¬ 
nique, mais aussi comme une recherche d’améliora¬ 
tion du caractère et de la valeur spirituelle. 



Le régime alimentaire des 
Ordres religieux 


Une étude du régime alimentaire des Ordres reli¬ 
gieux catholiques est intéressante à mener, pour mon¬ 
trer les rapprochements qui peuvent exister entre cer¬ 
taines abstinences prescrites par les fondateurs de ces 
Ordres et les règles de régime logique, d’une part, et 
les améliorations évidentes que l’on pourrait apporter 
aux règlements de régime de la plupart des Ordres 
religieux, d’autre part, sans nuire aucunement à la 
sévérité de l’alimentation, ni à la répression des mau¬ 
vais penchants, tout en permettant de réaliser une 
meilleure résistance physique et nerveuse des orga¬ 
nismes. 

Nous ne passerons en revue que les principaux 
Ordres religieux, sur lesquels nous avons pu obtenir des 
indications circonstanciées, ce qui ne nous a pas été 
toujours facile, car les communautés sont discrètes 
et l’observation des détails de la diététique leur pa¬ 
raît souvent hors de propos et même, bien à tort, op¬ 
posée aux progrès spirituels qui sont le but essentiel 
de leur vie quotidienne. Aussi les renseignements que 
nous avons pu obtenir, l’ont-ils été, presque toujours 
indirectement, par la voie d’ecclésiastiques mieux pla¬ 
cés que nous pour correspondre. Enfin, nous ne nous 
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sommes pas occupé de quantité d’Ordres, qui, en 
temps normal, suivent le régime alimentaire de tout 
le monde. 

Les Bénédictins. — La règle de Saint Benoît( ^au¬ 
torise les viandes sauf celles de quadrupèdes (p. 75, 
78). Saint Benoît ne les permettait toutes et couram¬ 
ment qu’aux malades. Il semble même que l’abstinence 
presque permanente de toutes les viandes quelcon¬ 
ques ait été préconisée par lui, puisqu’il a écrit : « Et, 
de même, que l’usage des viandes soit concédé aux 
malades tout à fait débiles, pour les restaurer ; mais, 
dès qu’ils seront mieux, que tous s’abstiennent des 
viandes, à la façon accoutumée. » Pourtant, on lit 
plus loin : « Et que tous s’abstiennent absolument des 
viandes de quadrupèdes, excepté les malades tout à 
fait débiles », ce qui paraît bien laisser l’usage de la 
viande des animaux non quadrupèdes. Un ecclésias¬ 
tique nous écrit à ce sujet que la permission de manger 
de la volaille a peut-être été accordée pour que ne se 
perdent pas les volailles dont on consommait les 
œufs en raison de l’impossibilité, à son époque, de se 
procurer du poisson, dans certains monastères, car le 
poisson semble avoir été permis, bien qu’il n’en soit 
pas question dans la règle de St Benoît. 

Levin était toléré par Saint Benoît à dose seulement 
d’une hémine (environ un quart de litre) par jour, 
afin d’éviter les risques d’ivresse. Et, cette permission 
n’est donnée qu’avec le regret de ne pouvoir faire 
mieux, à cause de l’incompréhension des moines de 
son temps (qui n’a pas dû se modifier depuis). Il 
écrit, en effet : « Quoique nous lisions que le vin n’est 
pas du tout chose de moines, comme toutefois, on ne 


(1) Art catholique, 6 place St-Sulpiee, Paris. 
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peut le persuader aux moines de notre temps, con¬ 
venons du moins ceci, de ne pas boire jusqu’à satiété, 
mais avec réserve : car le vin fait apostasier même les 
sages (1). Mais là où les nécessités du lieu déterminent 
que non seulement on ne puisse pas trouver la mesure 
ci-dessus notée, mais beaucoup moins, ou même rien 
du tout, que ceux qui y habitent bénissent Dieu et ne 
murmurent pas ; c’est l’avertissement que nous don¬ 
nons avant tout : qu’on s’abstienne de murmures. » 

En somme, à part l’abstinence de viande limitée 
aux quadrupèdes et les périodes de jeûne, le régime 
des bénédictins est à peu près le régime de tout le 
monde, quant aux genres d’aliments consommés. 

Les Trappistes. — La Trappe fut une fondation 
faite par l’abbaye de Savigny (diocèse d’Avranches), 
en 1122. En 1148, elle entra dans l’ordre de Cîteaux 
et se soumit d’abord à la règle de St Benoît, puis aux 
sévérités nouvelles de régime ajoutées par Saint Ber¬ 
nard. Ce dernier les édicta pour réagir contre les relâ¬ 
chements apportés par les Bénédictins à la règle pri¬ 
mitive. « Les autres Bénédictins pratiquaient mal ces 
préceptes : ils ne s’abstenaient que de quadrupèdes, 
mais ils abusaient du poisson et des œufs. Ils se dé¬ 
dommageaient de la privation de la chair par l’abon¬ 
dance et la recherche de la nourriture maigre. Saint 
Bernard les accuse encore de ne plus connaître l’u¬ 
sage de l’eau dans le vin : « Depuis que nous sommes 
moines, dit-il, nous avons tous l’estomac faible », afin 
de pouvoir user de la permission de l’apôtre. Les Cis¬ 
terciens, pour prévenir ces excès, s’abstinrent même 
de plusieurs des aliments que la lettre de la loi n’in¬ 
terdisait pas. La ferveur, la pauvreté leur enseignè- 


(1) Ecclésiastique, XIX. 2. 
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rent d’abord cette réforme : la persévérance en fit, 
dans les années suivantes, une loi écrite. En même 
temps qu’ils gardaient exactement tous les jeûnes, ils 
ne mangèrent que du pain noir, ils s’interdirent le 
poisson, même en voyage, et le pape Innocent II, 
voulant les imiter pendant son séjour à Clairvaux, 
refusa le poisson qu’on lui offrait (1). Ils ne voulurent 
d’autres portions que les herbes et les légumes de 
leurs jardins. Ils ne supprimèrent pas entièrement le 
vin, mais ils n’en buvaient que rarement et en petite 
quantité ; ils se contentaient de bière, et même d’eau 
quand la bière leur manquait. Aussi les contemporains 
s’étonnaient que la vie humaine ne succombât pas à 
tant d’efforts extraordinaires. Ils faisaient contre Cî- 
teaux les objections que nous avons souvent entendu 
reproduire contre la Trappe : « Comment, disait 
Pierre le Vénérable, abbé de Cluny, comment des so¬ 
litaires vivant de légumes et d’herbes, qui ne donnent 
aucune force au corps, et soutiennent à peine la vie, 
peuvent-ils entreprendre des travaux quelquefois in¬ 
tolérables aux hommes des campagnes, et résister aux 
chaleurs de l’été, aux neiges et aux glaces de l’hiver 1 » 
Mais ce raisonnement était détruit alors, comme il 
l’est aujourd’hui, par l’évidence incontestable des 
faits ; et quand on voyait Saint Bernard supporter 
depuis trente ans, dans un corps à moitié mort, toutes 
les austérités du nouvel Ordre, qui avait le droit de se 
plaindre et de déclarer impossible ce qui s’accomplis¬ 
sait tous les jours ? » (2). Puis, après une période de 


(1) Statuts du chapitre général de 1134. Guillaume df 
Saint-Thierry : Vie de Saint Bernard, liv. II, chap. i. 

(2) Les Trappistes. Histoire de la Trappe, par Gaillardin 
1844, t. I ; p. 19-20. 
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décadence où de graves relâchements furent constatés 
(entre autres, le retour à ralimentation carnée habi¬ 
tuelle, à l’époque des commendes), eut lieu en 1664, la 
réforme de l’abbé de Rancé qui rétablit l’Étroite Ob¬ 
servance, en procédant par degrés. Il interdit d’abord 
l’usage du poisson, « afin d’entrer, comme les pre¬ 
miers Cisterciens, dans l’esprit de Saint Benoît », puis 
l’usage du vin, des œufs et du beurre, ne gardant que 
céréales, légumes, salades, lait, fromage, fruits et 
cidre ou bière. Il rétablit aussi l’observance du silence 
absolu et remit en honneur le travail des mains, l’hu¬ 
miliation, les jeûnes. L’abbé de Rancé mourut à 75 
ans, après 37 ans de cette vie et de ce régime rigou¬ 
reux. 

De nos jours, sa règle reste observée dans les 
Trappes. Le régime est étroitement végétarien, car il 
supprime non seulement viande et poisson, mais aussi 
œufs, beurre, café, chocolat. Les œufs, la viande, le 
poisson ne sont permis qu’aux malades à l’infirmerie, 
ce qui arrive encore assez souvent, car à l’occasion 
d’une purgation, par exemple, un séjour de vingt- 
quatre heures à l’infirmerie est accordé. Quand on ne 
jeûne pas, le repas du matin comprend une soupe ; 
puis vient un repas plus fort au milieu du jour et une 
collation le soir. Les plats sont copieux ; le lait donné 
abondamment, sauf dans les moments d’abstinence 
avec régime purement végétalien qui est appliqué en¬ 
viron le tiers de l’année, par périodes plus ou moins 
espacées (les 4 semaines de l’Avent, les 40 jours du 
Carême, etc.). Les légumes courants, les légumes secs, 
la salade crue, le lait, le fromage, l’huile, le vinaigre, 
le sel, l’oignon, l’ail, les fruits, les confitures parais¬ 
sent dans les repas. A la grande Trappe de Soiigny, la 
boisson est le cidre ; dans le Midi, le vin est toléré. Les 
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jeûnes sont nombreux : Carême, Quatre-Temps, Vi¬ 
giles et tous les jours du 14 septembre à Pâques, sauf 
les dimanches, quelques jours de fêtes et certaines dis¬ 
penses. 

Les Chartreux . — Le régime des Chartreux est 
moins sévère, puisqu’il laisse l’usage du poisson et des 
œufs, mais il retranche complètement la viande, 
même à l’infirmerie. Les jeûnes sont aussi plus rigou¬ 
reux. Pour la composition des repas, il nous a été dif¬ 
ficile d’obtenir directement des précisions. Voici tout 
ce qu’un Père chartreux nous a fait indirectement con¬ 
naître : « A votre question sur le régime alimentaire 
des Chartreux, je vous ferai observer tout d’abord que 
le jeûne ne constitue pas le premier élément de l’es¬ 
sence de fiotre vie qui est plutôt la solitude et le si¬ 
lence, et en définitive, le silence et la solitude sont 
eux-mêmes subordonnés, quant au mode et à la me¬ 
sure, à la maîtresse pièce de toute vie religieuse : l’o¬ 
béissance. » 

« Pour vous donner les précisions désirées, je ne 
trouve rien de mieux que de vous indiquer un bon 
résumé dans un ouvrage que mes frères vous prête¬ 
ront volontiers : Lefebvre : Saint Bruno et VOrdre des 
Chartreux , t. I, p. 256 et s. » 

« Quant aux dispenses, sur ce point du régime ali¬ 
mentaire : 1° Il faut d’abord noter que le statut lui- 
même exempte une catégorie de moines : « exceptis in- 
firmis, valetudinaris , itinerantibus , debilibus, senilibus 
et minutis » (cap. X, n° 16) ; 2° Chez nous, pas d’in¬ 
firmerie commune. Une chartreuse est une petite fédé¬ 
ration de cellæ, dont chacune forme un petit monas¬ 
tère ayant son oratoire, son réfectoire, son lit, son jar¬ 
din, son atelier, son promenoir ou petit cloître et son 
moine solitaire, qui n’en sort les jours ordinaires que 
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3 fois : pour Matines, pour la Messe Conventuelle et 
pour Vêpres ; et 1 fois par semaine pour la prome¬ 
nade hygiénique. Les Dimanches et Fêtes de solen¬ 
nité et de Chapitre, le Chartreux jdevient un peu cé¬ 
nobite. C’est vous dire que je ne saurais vous donner 
de renseignements précis sur la statistique des dis¬ 
penses culinaires. J’ignore ce qui se passe dans les cel¬ 
lules voisines. Le Supérieur seul sait à qui il en ac¬ 
corde. Et quant à une statistique générale, s’étendant 
à tout l’Ordre Cartusien, il semble bien difficile de 
l’établir, même pour un Supérieur. Cela doit varier 
beaucoup, selon le climat, la saison, la composition 
du personnel de chaque chartreuse. Pour ne pas frus¬ 
trer complètement votre digne ami le docteur, je vous 
dirai que la longévité n’est pas rare parmi nous : on 
compte actuellement une bonne vingtaine d’octogé¬ 
naires dans l’Ordre et des septuagénaires : une soixan¬ 
taine. Je crois que nous ne sommes pas plus de 600 en¬ 
viron, Pères et frères. Ici notre V. P. Prieur a 83 ans 
et son second 84 ans, aussi verts que bien des gens de 
60 ans ! — Plus d’une fois les Papes voulurent mi¬ 
tiger nos observances à ce sujet, et une fois nos Pères 
appuyèrent leur humble supplique en faveur du statu 
quo 9 en la faisant présenter au Saint-Père par un cor¬ 
tège fourni de vénérables antiqueores , dont la seule 
présence assura au chef de l’Église que le régime car¬ 
tusien ne mettait pas en péril la vie de ceux qui le 
suivent. » 

Sur un tableau, assez complexe, qui vient d’une 
Chartreuse, voici les indications se rapportant au ré¬ 
gime que nous avons pu relever : 1° Jamais de viande 
même au lit de la mort ; 2° Tous les vendredis de 
l’année, excepté le vendredi de Pâques : un seul repas 
composé de pain, sel et eau : 3° Tous les jours de 
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jeûne normal (Vigiles ; Quatre-Temps ; Carême ; sauf 
les dimanches), il y a 2 repas, un à 11 heures 3/4 qui 
comprend soupe, légumes, poisson ou un plat de rem¬ 
placement (mais ni œufs, ni laitage), fruits ou un équi¬ 
valent (mais ni fromage, ni beurre) ; une collation le 
soir, composée seulement de pain, sel et vin ; 4° Du 
14 septembre au mercredi des Cendres, aux deux repas 
ci-dessus, le poisson peut être remplacé par des œufs 
et du laitage et les fruits par du fromage ou du beurre, 
mais la collation du soir reste : pain, sel, vin ; 5° De 
Pâques au 14 septembre, le souper comprend soupe, 
œufs et salade. La boisson est un demi-litre de vin 
ou 1 litre de cidre ou de bière, selon les pays. Les 
portions sont grandes et peuvent comprendre 3 œufs, 
par exemple, mais on n’est pas obligé de tout prendre, 
ni de consommer de tout. 

Les Carmélites . — En dehors de l’abstinence de 
viande (sauf pour les malades), rien n’est plus varia¬ 
ble que l’alimentation des Carmélites. Elle change du 
tout au tout, selon le pays où est situé le couvent, 
les ressources de la communauté et surtout le genre 
variable d’aliments qu’elles reçoivent en dons directs. 
Tantôt elle est très carencée, tantôt elle est trop ri¬ 
che. 

« Ayant eu l’occasion d’être appelé à soigner, avec 
un de mes confrères, écrit le P r G. Lemoine (1), des 
religieuses Carmélites, celui-ci attira mon attention 
sur la fréquence des tensions artérielles élevées chez 
ces femmes. En effet, il observe souvent chez elle le 
chiffre de 20 et même de 23. C’est ce que je pus cons¬ 
tater moi-même et j’en fus fort surpris. En effet, par- 


(1) Revue Moderne de Médecine et de Chirurgie , janvier 
1924. 
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tant de cette idée que les Carmélites suivaient surtout 
un régime végétarien (?), je croyais qu’elles étaient à 
l’abri de l’hypertension et de ses inconvénients. Or» 
il n’en est rien et l’hypertension artérielle est, chez 
elles, beaucoup plus fréquente que chez les femmes 
placées dans d’autres conditions de vie. » 

« Je fus donc amené à m’enquérir des règles de leur 
alimentation dans tous ses détails et voici ce qui me 
fut répondu par la Supérieure du couvent : « Nous ne 
« mangeons jamais de viande ; nous nous nourrissons 
« surtout de légumes verts, très peu de farineux, pas 
« mal de pommes de terre, des pâtes ; nous mangeons 
« du poisson, mais nous remplaçons la viande absente 
« par des œufs. Pendant une partie de l’année, chaque 
« sœur en mange quatre par jour ; plus tard, quand 
« ils sont plus rares, elle n’en prend plus que trois, 
« rareipent moins ». 

« Il est bien évident qu’un pareil régime ne peut 
qu’aboutir à l’hypercholestérinémie permanente et 
régulière d’origine exogène. » 

D’autre part, voici les renseignements qui nous ont 
été adressés d’un couvent de Carmélites : « Les Car¬ 
mélites observent l’abstinence perpétuelle et jeûnent 
8 mois de l’année environ. » 

« Hors les temps de jeûne, elles ne font que deux 
repas par jour, repas composés de soupe, d’une bonne 
portion de légumes ou de pâtes, d’un œuf (ou d’un 
peu de poisson) et souvent d’un fruit ou d’un petit 
dessert frugal. (Encore, la cherté des vivres a-t-elle 
rendu les œufs et le poisson peu abordables en bien 
des Carmels). Ce sont, en somme, le pain et les légu¬ 
mes qui jouent le rôle prépondérant dans l’alimenta¬ 
tion des Carmélites. » 

« Les jeûnes, au Carmel, sont de deux sortes. D’a- 
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bord les jeûnes observés par l’Église (Carême, Quatre- 
Temps, Vigiles) et le jeûne de chaque vendredi de l’an¬ 
née. Ces jeûnes, très stricts , ne comportent, à Tunique 
repas, fait à midi, ni œufs, ni beurre, ni laitage. Le 
soir, la collation ne se compose que d’un petit mor¬ 
ceau de pain (100 gr. environ) et de quelques fruits 
secs ou frais (100 gr. environ aussi). Les autres jeûnes 
(dits jeûnes d’Ordre) sont moins sévères. Les œufs et 
le laitage y sont admis au repas de midi. La collation, 
un peu plus forte, comprend, en plus, une soupe 
chaude. » 

« Les aliments sont toujours très simples, mais sains 
et convenablement apprêtés, avec un assaisonnement 
frugal. Evidemment, l’ensemble du régime n’en est 
pas moins austère, surtout à la longue ; et sa mono¬ 
tonie est bien un écueil pour les tempéraments dont 
le jeûne ne suffît pas à exciter l’appétit. » 

« Quels sont les résultats habituels de ce régime 
frugal ? Pas moins bons, dans l’ensemble, que ceux 
d’un régime réputé bon et confortable. Il est certain 
qu’au Carmel, on travaille autant, et souvent plus que 
n’importe où, et d’un travail dur, serré, fatigant. Il 
est certain aussi qu’on y meurt souvent fort âgé. Les 
religieuses ayant vécu 50 ans, parfois 60, de ce régime 
austère, en travaillant, selon leurs forces, jusqu’au 
bout, sont loin d’être rares. » 

« Il y a cependant des distinctions à faire. En gé¬ 
néral, les fortes santés, surtout lorsque l’estomac est 
bon, se trouvent bien de notre pauvre alimentation. 
Elles ont parfois bien faim, mais elles réparent suffi¬ 
samment leurs forces en supportant, au repas de midi, 
des aliments se présentant sous un gros volume, eus¬ 
sent-ils une valeur nutritive médiocre. Cette alimen¬ 
tation suffît alors pour mener une existence laborieuse, 
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très dépensée au travail et à la pénitence, et permet 
un bon équilibre physique. Surtout pour ces tempéra¬ 
ments qui peuvent vraiment les supporter, le jeûne 
et l’abstinence dégagent les facultés spirituelles, favo¬ 
risent la prière et contribuent à élever la vie. » 

« Mais les santés moyennes sont les plus nombreu¬ 
ses. Parmi elles, il en est qui s’habituent facilement 
au régime. D’autres ont besoin d’être aidées, au moins 
par moments, ou défailleraient sans quelque légère 
exception appliquée à propos. » 

« Il y a enfin un certain nombre de santés moyennes 
pour lesquelles le régime se révèle véritablement in¬ 
suffisant et crée une dénutrition visible. Pendant les 
2 ou 3 premières années, ces jeunes religieuses font 
illusion : elles vivent sur leurs réserves. Puis au bout 
de deux ans environ, la santé fléchit, la faiblesse s’ac¬ 
cuse : ce ne sont pas des malades, mais de continuelles 
valétudinaires, qui ne peuvent mener une vie à peu 
près active qu’à condition d’être soutenues par une 
alimentation plus fortifiante. Et, si elles sont enga¬ 
gées dans la vie monastique, les dispenses de régime 
s’imposent de force, car ni l’énergie, ni la vertu ne 
suffisent alors à soutenir la lutte. » 

« En résumé, l’on peut dire que le régime austère 
du Carmel est porté vaillamment et sans perte par un 
certain nombre de tempéraments. Mais d’autres — 
c’est peut-être la majorité — s’en accommodent, grâ¬ 
ce à leur courage individuel, non sans effort et petites 
défaites, mais sont menées par lui fort longtemps. Il 
y a enfin quelques tempéraments qu’il débilite et an¬ 
nihile visiblement et qui ne peuvent se soutenir sans 
alimentation plus fortifiante, plus riche comme va¬ 
leur nutritive, et présentée sous un moindre volume. » 
« Il n’en reste pas moins vrai qu’il peut paraître 
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étrange de voir des religieuses si frugalement nourries 
porter une vie si laborieuse, tenir longtemps sous d’au¬ 
tres austérités qui s’ajoutent à celle-là : sans feu, avec 
un sommeil très court, et un ensemble de pratiques 
qui semble demander une grande résistance .» 

Cette lettre est vraiment remarquable par le juge¬ 
ment et le J>on sens qu’elle dénote et par cette par¬ 
faite observation de la nécessité d’individualiser les 
régimes, même au couvent, et de se baser entre au¬ 
tres, pour cela, sur la distinction cartonienne des trois 
catégories de mangeurs (gros, moyens, et petits) que 
cette sœur a su si bien reconnaître et formuler. 

Les Franciscains. — Les religieux de cet Ordre 
mangent de tout, ce qui est assez surprenant de la 
part des enfants de Saint François d’Assise, dont la 
bonté à l’égard des animaux est légendaire. Ils se con¬ 
tentent de faire maigre (avec poisson) les mercredis et 
les vendredis. 

Les Clarisses. — Nous avons obtenu des lettres de 
renseignements de deux côtés différents sur les Cla¬ 
risses. Bien qu’elles concordent à peu près exacte¬ 
ment, il n’est pas sans intérêt de les publier toutes les 
deux à cause des compléments qu’elles s’apportent 
mutuellement : « Chez nous, c’est l’abstinence com¬ 
plète de viande, ou extrait, bouillon, etc., même en 
temps de maladie. — Le matin, on prend 2 onces de 
pain avec une petite tasse de chicorée, ou léger café 
un peu blanchi. A midi, soupe aux légumes habituelle¬ 
ment, parfois au lait ou à la bière (avant la guerre, 
c’était du lait battu d’ordinaire, mais on ne sait plus 
en avoir), ensuite légumes, pommes de terre, un mor¬ 
ceau de poisson ou un œuf, ou bien encore une por¬ 
tion de macaroni ou riz au lait. Comme boisson, de la 
bière ou une tasse de petit café. Le soir à 6 h. 1/4, 
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une tranche de pain avec bière ou petit café au lait, 
et lorsque la divine Providence l’envoie, les jours de 
fête ou de grandes besognes, un morceau de fromage 
ou un peu de confiture ; en été, quelques fruits. Ce ré¬ 
gime est très favorable aux santés. Généralement ici 
on meurt assez âgé, pour le moment nous avons en¬ 
core 2 bonnes sœurs, octogénaires avancées, et 2 autres 
de 78 et 79 ans. » 

Une autre Clarisse décrit ainsi le régime suivi dans 
sa communauté : « Notre Sainte Règle nous oblige à 
un jeûne continuel — dimanches et Noël exceptés — 
sans pourtant user jamais de viande. » 

Ce jeûne continuel est renforcé à certaines époques : 
carême de l’Avent (qui commence à la Toussaint) et 
au Grand Carême (qui commence à la Quinquagésime). 
Pendant ces Carêmes, lait, œufs, beurre, fromages 
sont interdits. » 

« Cependant, ce jeûne que nous prescrit notre Sainte 
Règle n’est pas observé par toutes — la Règle d’ail¬ 
leurs s’en remet à la prudence et à la discrétion de 
l’Abbesse, — ainsi sur 33 religieuses, 20 seulement ob¬ 
servent le jeûne d’une façon habituelle, les autres le 
font par intermittence ou pas du tout. » 

« I. — Parmi celles qui jeûnent, quelques-unes le 
font d’une façon plus stricte, c’est-à-dire ne font qu’un 
repas à 11 heures — à collation se contentent de pain 
et de fruits ou fromage. » 

« II. — Les autres prennent un frustulum : infusion 
ou café et 2 onces de pain — le soir une petite soupe, 
pain, fromage ou fruits. » 

« III. — Celles qui ont besoin d’adoucissement ont 
pour déjeûner : café au lait... ou, suivant l’état de 
santé, il y a des variations nécessaires, de même pour 
collation. » 
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« A midi, le repas se compose de : soupe, 2 portions 
moyennes, par exemple sardine et haricots, macaro¬ 
ni et marmelade, œuf et purée, etc. La serveuse passe 
des fruits, les sœurs sont libres d’en prendre. » 

« Les résultats de notre genre d’alimentation sont 
plutôt satisfaisants ; si nous comparons à d’autres 
Communautés qui nous entourent ou d’autres Ordres, 
nous avons moins de malades, moins de décès. Ce n’est 
pas pourtant que nous ayons des santés exceptionnel¬ 
les, ni ce qu’on peut appeler, des tempéraments robus¬ 
tes, mais simplement des santés ordinaires, moyennes. 
On peut dire que ce sont celles qui jeûnent qui se por¬ 
tent le mieux et que notre jeûne régulier se montre 
aussi favorable pour le corps que pour l’âme, des tem¬ 
péraments ordinaires s’y font très bien. Je puis vous 
citer en particulier notre bonne Révérende Mère qui, 
bien que d’une santé moyenne, pratique la règle com¬ 
me nulle autre : jeûne très strict, continuel, jamais 
d’adoucissements sur aucun point, elle va toujours 
sans arrêt, la première au travail, comme à l’Office de 
la nuit, c’est elle qui éveille la Communauté à minuit 
pour Matines... Je m’arrête, elle ne me pardonnerait 
pas de vous parler ainsi. » 

« Parmi les santés faibles, je dois vous dire que 
nous avons quelques cas de nervosisme qui viennent 
beaucoup plus du tempérament ou du repliement sur 
soi que de l’observance de la Règle, puisqu’elles sont 
dispensées du jeûne. » 

Les Passionnistes. — Cet Ordre suit un régime 
qui ne se distingue en rien de celui du commun des 
mortels, puisqu’il peut même leur arriver de manger 
de la viande deux fois par jour. Voici, en effet, la des¬ 
cription qui nous en est faite par une passionniste : 
« En dehors de l’Avent, du Carême et des jeûnes d’É- 
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glise, celui des Passionnistes est de trois jours par se¬ 
maine, les mercredis, vendredis et samedis. Ces jours- 
là les religieuses prennent le matin une tasse de café 
(ou quelque chose qui y ressemble) et un petit mor¬ 
ceau de pain. A midi, un plat de légumes, avec pois¬ 
son ou œufs ou laitage ; le vendredi il y a seulement 
un plat de légumes. Le soir, de la soupe avec ensuite 
du fromage, du beurre ou des confitures. Les autres 
jours à midi, après la soupe, il y a un plat de viande 
avec légumes, et un autre petit plat. A l’exception du 
vendredi, on peut tous les jours manger des fruits. 
Le soir où il n’y a pas jeûne, on mange ordinairement 
les restes de midi, avec légumes, laitage, etc. En som¬ 
me la nourriture quoique pauvre, est saine et bien pré¬ 
parée. » 

Les Minimes. — Cet ordre pratique la vie quadra- 
gésimale perpétuelle. 

Les Minimes semblent suivre un régime strictement 
végétalien, puisqu’ils font le vœu d’abstinence perpé¬ 
tuelle de viande, graisse de viande, œufs, beurre, fro¬ 
mage, laitages, même incorporés à d’autres aliments. 

Des troubles de nutrition se produisent souvent à la 
suite de ce régime extrêmement sévère (1). 

Les Dominicaines du grand Ordre. — Elles ont 
l’abstinence perpétuelle de viande et de poisson et 
elles jeûnent du 14 septembre à Pâques. 

Examen critique. — Le jeûne et Vabstinence de 
viande sont des conditions primordiales de bonne santé 
et de guérison pour le corps comme pour Vesprit. — 
Les régimes des Ordres religieux reposent sur deux 


(1) Voir à ce sujet : Le régime le plus sévère que 1 on puisse 
conseiller, dans le I er tome d J Enseignetnents et traitements 
naturistes pra tiques. 
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bases fondamentales justes : le jeûne et l’abstinence 
de viande. Les fondateurs d’Ordres religieux ont eu, 
en effet, la claire vision qu’il ne pouvait exister de 
progrès spirituel rapide sans la sobriété et sans la sup¬ 
pression des excitations matérialisantes de la nourri¬ 
ture carnée. Et, il est fâcheux que ces conditions es¬ 
sentielles de spiritualisation ne soient pas mieux rem¬ 
plies, par le clergé séculier actuel. 

Le matériel, en effet, doit servir, en quelque sorte, 
de marchepied au spirituel, c’est-à-dire que l’esprit 
ne peut se grandir qu’en apprenant, grâce à l’instru¬ 
ment corporel, à maîtriser les appels de la sensualité, 
à se détacher des jouissances abêtissantes et à acqué¬ 
rir l’esprit de discipline, d’ordre, d’obéissance et de 
renoncement, en s’exerçant quotidiennement à se pri¬ 
ver de ce qui, dans la nourriture, n’aboutit qu’à allu¬ 
mer les sens, alourdir l’intelligence, souiller les hu¬ 
meurs, déséquilibrer le système nerveux et abaisser la 
mentalité. Aucun moyen de discipline du caractère et 
d’entraînement à l’Ordre ne vaut l’observance conti¬ 
nuelle d’un régime de tempérance, réglé avec pureté 
et synthèse. La meilleure méthode de dématérialisa¬ 
tion et de renoncement logique est d’ordre diététique. 
Et même, du point de vue religieux, l’obéissance à 
Dieu se fait ainsi complète, puisque les lois naturelles 
de régime sain et les lois surnaturelles sont également 
l’œuvre de Dieu. 

Parmi les abstinences, les principales sont celles de 
la viande et de l’alcool. Aucune boisson distillée n’est 
tolérée dans un couvent. Les boissons fermentées n’ont 
été accordées par Saint Benoît qu’à son corps défen¬ 
dant et à petites doses, parce qu’il se heurtait trop 
souvent à l’incompréhension de ses moines. 

Quant à la viande, ses effets destructeurs de la san- 
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té matérielle et surtout de la bonne spiritualité ont 
été proclamés par les Sages et les Saints de tous les 
temps. La viande surexcite à coup sûr les passions 
sexuelles et elle rend irritable, coléreux, indiscipliné, 
brutal, violent, inacceptant, dur et cruel. Nous ver¬ 
rons, tout à l’heure, que le poisson présente les mêmes 
inconvénients, accrus même sur certains points, et que 
son usage courant est une des graves imperfections des 
régimes des Ordres religieux. A ce point de vue, on 
peut se rendre compte déjà que le régime qui se rap¬ 
proche le plus de l’ordre naturel est celui des Trap¬ 
pistes qui supprime complètement les aliments cada¬ 
vériques : viandes et poissons. D’ailleurs, les raisons 
qui militent en faveur du jeûne et de l’abstinence des 
aliments cadavériques n’ont jamais été mieux expo¬ 
sées, du côté des auteurs religieux, que par le R. P. 
Debreyne, qui après avoir exercé la profession médi¬ 
cale se fit trappiste à la Grande Trappe de Soligny. 
C’est pourquoi nous citerons les passages suivants d’un 
de ses ouvrages (1) : « Tous les philosophes de l’anti¬ 
quité païenne ont préconisé plus ou moins les salu¬ 
taires effets du jeûne et surtout de la tempérance. 
Platon, qui fut un modèle de sobriété, trouvait insup¬ 
portable de se rassasier deux fois le jour. Et n’est-ce 
pas en grande partie aux vertus austères que ce sage 
païen doit les sublimes pages qui brillent dans ses 
écrits philosophiques? Il avait déjà entrevu, à travers 
les ténèbres du paganisme, des vérités très relevées du 
christianisme. On connaît le jeûne et la sobriété des 
pythagoriciens, de Porphyre, de Jamblique, de Plotin, 


(1) R. P. Debreyne. — Essai sur la Théologie morale con¬ 
sidérée dans ses rapports avec la physiologie et la médecine , 
Paris, 1868 ; p. 449 et suivantes. 
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etc. Epicure, lui-même, fut sobre au rapport de Saint 
Jérôme, Zénon, par l’abstiennce, vécut quatre-vingt- 
dix ans ; et d’après Platon, le philosophe Hérodie dut 
ses cent années de vie à sa sobriété et à sa tempérance. » 

c( Les Romains eurent également leurs jeûnes ins¬ 
titués par Numa, et au rapport de Tite-Live les ora¬ 
cles en prescrivaient dans les grandes calamités pu¬ 
bliques. Curius, Caton, Cicéron, Virgile étaient fort 
sobres. Auguste, comme le rapporte Suétone, était 
également très frugal. Vespasien, Marc-Aurèle, Sévère 
jeûnaient plusieurs fois par mois, et Julien, dit-on, 
se contentait souvent de légumes, par motif de reli¬ 
gion. Qui ne connaît la sobriété et l’austérité des 
mœurs de Sénèque, avec toutes ses belles maximes sur 
la tempérance et la morale ? » 

« Le jeûne, la tempérance, un régime sobre, frugal, 
pythagorique et abstème rendent les mœurs pures et 
douces, adoucissent les natures féroces, corrigent l’â¬ 
preté et l’impétuosité des caractères et répriment en¬ 
fin toutes les bouillantes saillies des tempéraments 
violents et des humeurs sanguinaires ». 

« La tempérance est le palladium et la gardienne 
de la sagesse ; c’est pourquoi les Grecs l’avaient ap¬ 
pelée Sophrosyne... » 

« Nous ferions un volume si nous voulions rappor¬ 
ter tous les témoignages des philosophes païens en fa¬ 
veur de la tempérance, de la mortification des sens 
et des passions. On sait que leur grande maxime mo¬ 
rale était de souffrir et de s’abstenir, sustine et abstine. 
Nous nous contenterons de citer un passage de Por¬ 
phyre. Ce philosophe nous enseigne que «le seul moyen 
« de parvenir à la fin à laquelle nous sommes appelés, 
« c’est de nous occuper de Dieu, de nous détacher du 
« corps et des plaisirs des sens. Si les hommes, ajoute- 
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« t-il, étaient plus sobres et plus mortifiés, ils seraient 
« moins injustes, moins mécontents de leur sort et 
« bien moins sujets aux maladies... Ce sont les désirs 
« inquiets, les besoins factices, les habitudes tyranni- 
« ques qui tourmentent les hommes : en y résistant 
« ils seraient plus vertueux et plus heureux... » (Traité 
« de l’abstinence)... Il est certain, dit J.-J. Rousseau, 
« que les grands mangeurs de viande sont en général 
« plus cruels et plus féroces que les autres hommes. » 
Il aurait pu ajouter qu’ils sont aussi généralement plus 
stupides que spirituels. Cette remarque de Jean-Jac¬ 
ques n’est pas dénuée de fondement, et semble même 
se confirmer par ce que l’on observe chez les animaux. 
Toutes les espèces animales féroces sont carnassières 
et ne vivent que de massacres, comme le lion, le tigre, 
le loup, etc., sans excepter même le chien, et surtout 
le chat, qui a le plus d’affinité avec le tigre. Si ces ani¬ 
maux domestiques et apprivoisés nous paraissent d’un 
naturel assez doux, c’est que l’état de captivité et de 
domesticité, et la qualité de leur nourriture, qui est 
autant végétale qu’animale, en les retirant de leur 
état de nature primitive, les ont fait plus ou moins 
dégénérer de leurs espèces primordiales. Voyez, d’un 
autre côté, les animaux herbivores et ruminants : ils 
sont, en général, d’un naturel tout différent, offrent 
des mœurs douces, paisibles, dociles. On les dompte 
très facilement ; ils sont esclaves et rampants, trem¬ 
blent même devant un enfant. » 

« Il en est de même, toute proportion gardée, parmi 
les hommes. Les individus habitués, par état, à ré¬ 
pandre le sang des animaux et à se nourrir abondam¬ 
ment de leur chair, n’offrent pas la même douceur de 
mœurs que ceux qui cultivent la terre et qui se nour¬ 
rissent de ses productions... » 
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« Nous ne devons point parler ici de tous les effets 
moraux du jeûne et de l’abstinence, considérés com¬ 
me institution chrétienne catholique, ni encore moins 
envisager ces salutaires pratiques au point de vue 
cénobitique. Ce serait faire en quelque sorte injure 
aux lumières et aux connaissances des personnes pour 
lesquelles nous écrivons... » 

« Le jeûne élève et fortifie l’esprit, mentem elevat 
comme le chante l’Église dans la préface du carême ; 
c’est dans le jeûne, l’abstinence et le silence des pas¬ 
sions que naissent les plus hautes pensées et mûris¬ 
sent les plus mâles conceptions. L’état de vacuité gas¬ 
trique que produit le jeûne laisse à l’esprit toute sa 
liberté, excite les facultés intellectuelles, et leur im¬ 
prime une force et une vivacité toutes nouvelles, tan¬ 
dis que la plénitude des copieux repas les enchaîne, 
les stupéfie et les paralyse en quelque sorte. J’en ap¬ 
pelle ici à l’expérience de chacun : nulle aptitude aux 
travaux intellectuels après une ample réfection. Alors 
le système digestif devient un centre de fluxion et un 
foyer d’innervation : l’estomac appelle à lui de toutes 
parts les forces vitales pour l’accomplissement d’une 
fonction très importante à l’économie animale. Cette 
centralisation est déterminée par la présence des ali¬ 
ments dans l’estomac, d’après ce principe de physio¬ 
logie : ubi stimulus , ibi fluxus... » 

« Pythagore avait institué l’abstinence de la viande 
pour faciliter davantage les opérations intellectuelles ; 
car des esprits affaissés sous le poids de la chair sont 
naturellement lourds et rampants ; ils ne sauraient s’é¬ 
lever à la région pure des vérités intellectuelles ; ils 
ne saisissent guère que les choses matérielles, visibles 
et tangibles : manger, boire, jouir, dormir et engen¬ 
drer, voilà à peu près toute leur philosophie. Voyez 
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tous ces Apicius, ces gastronomes rubiconds, ces épais 
Vitellius, qui s’emplissent de viandes et de vins plu¬ 
sieurs fois par jour, engloutissent sans cesse, vomis¬ 
sent et mangent encore. Leur cervelle, encroûtée par 
un sang épais, noir et stagnant, ne leur permet pas 
de lier deux idées ensemble ; ils sont d’une nullité 
complète. Nous le répétons, manger, boire, dormir, 
digérer et engendrer à la manière des brutes, voilà leur 
noble destinée, voilà leur dernière fin !... » 

« C’est surtout pour le maintien de la santé du corps 
que le jeûne est souvent nécessaire, et que la tempé¬ 
rance l’est toujours. De tout temps, il n’y a eu qu’une 
voix sur ce point. Tous les médecins et les vrais philo¬ 
sophes ont fait l’éloge de la tempérance, qui est la 
mère de la santé (1), comme dit Saint Basile, mater 
sanitatis. Saint Jérôme s’exprime à peu près dans les 
mêmes termes : Mater sanitatis est abstinentia ægri - 
tudinis voluptas. » 

« C’était encore à une espèce de jeûne et de tem¬ 
pérance jointe à la chasteté que Philon attribuait la 
force et la santé chez les Esséniens et les thérapeutes 
d’Egypte : Continentiœ proprium est sanitatem et robur 
gignere. Epicure lui-même, comme nous l’avons déjà 
dit ailleurs, recommande beaucoup la sobriété et l’u¬ 
sage des légumes pour le maintien de la santé. C’est 
Saint Jérôme qui nous l’apprend ; et ce Père ajoute 
que cette vie frugale a été celle non seulement des 
ermites et de plusieurs vierges de l’antiquité, mais en- 


(1) La santé, dit-on, est le premier des biens terrestres : 
oui, si l’on en use bien. Voici sur ce point la pensée d’Epictète. 
« C’est un faux langage de dire : la santé est un bien, la maladie, 
est un mal. Bien user de la santé, voilà le bien ; en user mal 
voilà le mal. User bien de la maladie est encore un bien, en 
user mal double le mal. » 
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core des anciens philosophes, des prêtres d’Egypte et 
des mages de Perse. L’on sait que les brahmes de l’In¬ 
de font des jeûnes et de la tempérance un remède à 
presque tous les maux, comme nous le verrons plus 
bas. C’est à l’aide du jeûne et de l’abstinence, et même 
d’une diète absolue, qu’on est parvenu quelquefois à 
guérir certaines maladies chroniques qui avaient ré¬ 
sisté à tous les autres moyens. Pomponius Atticus, dé¬ 
sespérant de pouvoir rétablir sa santé totalement déla¬ 
brée et se déterminant à se laisser mourir de faim, se 
trouva guéri après quelques jours d’une entière absti¬ 
nence. On en dit autant du philosophe Cléanthe. » 

« L’homme n’est point par les lois de son organi¬ 
sation nécessairement destiné à être carnivore comme 
les animaux carnassiers. La disposition anatomique 
de ses dents semble indiquer qu’il est au moins au¬ 
tant et même plus appelé à se nourrir de végétaux et 
de fruits que de substances animales... » 

« Voici différents passages que M. le docteur Virey 
met dans la bouche d’un brahme de l’Inde conversant 
avec un jeune médecin anglais. On verra que dans le 
fond ils renferment de grandes vérités. » 

« Nous fuyons avec horreur ces viandes immondes 
« et empestées, infectes charognes dont vous vous 
« souillez parmi nous, et qui bientôt vous tuent par 
« des fièvres mortelles, des dysenteries malignes et 
« contagieuses, comme si les Dieux se vengeaient sur 
« vous de tout le sang innocent des animaux, versé 
« pour assouvir votre gloutonnerie. » 

« L’homme a ses lois fondamentales et innées qui 
« lui sont propres aussi bien que les autres animaux. 

« Son instinct à lui est l’intelligence ; sa vocation est 
« de vivre d'esprit , d’échapper aux transgressions des 
« passions, de se gouverner par une sage raison, de 
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« s’élever comme la première et la plus excellente des 
« créatures, vers l’auteur de son existence. L’esprit 
« seul doit régner, le corps n’est qu’un esclave, ou plu- 
« tôt c’est le vêtement destructible de l’âme éternel- 
« le... Vos philosophes, vos médecins d’Europe pour 
« la plupart ne considèrent que la substance maté- 
« rielle... Vertueux enfants de Brahma, vous chez les- 
« quels de tout temps les Occidentaux vinrent s’enri- 
« chir des trésors de la sagesse, vous les sublimes pré- 
« cepteurs des Pythagore et des Platon, renouvelez la 
« lumière orientale de ces vérités parmi les régions té- 
« nébreuses de l’Occident. Enseignez à l’Européen un 
« régime plus doux pour ses humeurs âcres et querel- 
« leuses ; avec la frugalité des tables il retrouvera la 
« paix modeste de l’innocence, des sentiments plus hu- 
« mains et plus charitables. » 

Le Père Debreyne reprend : « En considérant la 
longue carrière des Pères du désert de l’Egypte et de 
tous les ermites si éminemment sobres, comme des 
Esséniens, selon Josèphe, des Gymnosophistes de l’In¬ 
de, le célèbre jésuite Lessius regarda le jeûne et l’absti¬ 
nence, comme le plus beau présent qu’eût fait à l’hom¬ 
me la religion pour conserver et prolonger ses jours... » 
« Le grand principe de toute la médecine monas¬ 
tique est de prévenir les maladies ou d’en enrayer le 
développement ou la marche, au moins autant qu’il 
est humainement et médicalement possible. Cherchez 
donc avant tout à étouffer ces enfants naissants dans 
leur berceau, principiis obsta, etc., et vous n’en verrez 
presque jamais grandir chez les religieux, surtout si 
vous employez fort peu de médicaments avec beau¬ 
coup d’hygiène. Nous croyons que c’est en grande par¬ 
tie à cette médecine prophylactique qu’il faut attri¬ 
buer et le petit nombre de malades et la faible mor- 
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talité que l’on observe à la Grande Trappe (Orne) ; 
car il est certain, évident et statistiquement patent 
qu’on y est moins malade et qu’on y meurt sensible¬ 
ment moins que dans le monde, et même dans les au¬ 
tres maisons du même ordre. Il faut le dire ici, il faut 
le proclamer tout haut afin que l’entendent et le com¬ 
prennent et la politique, et la philosophie et la méde¬ 
cine. Il est un fait, un résultat d’observation qui nous 
paraît singulièrement remarquable ; c’est que le ré¬ 
gime de la Trappe, que l’on croit généralement et faus¬ 
sement très propre à abréger la durée de la vie hu¬ 
maine et à détruire les santés les plus robustes, est au 
contraire un vrai moyen de santé et de longévité (1) 
et un préservatif assuré contre les maux les plus ter¬ 
ribles qui affligent l’humanité. On ne voit point chez 
les religieux trappistes cette nombreuse tribu de fiè¬ 
vres et de maladies redoutables qui sont le triste apa¬ 
nage des gens du monde adonnés à la bonne chère et 
tout plongés dans les jouissances matérielles. Ces gra¬ 
ves maladies, ce sont l’apoplexie, les anévrismes du 
cœur, l’hydropisie, la gravelle, la pierre, le cancer, le 
scorbut, etc. ; eh bien ! nous pouvons assurer que de¬ 
puis 25 ans nous n’avons pas rencontré un seul cas de 
ces diverses maladies chez les religieux de la Trappe, 
pas même, chose qui pourra paraître incroyable en 
présence de nos idées préconçues ou de nos préjugés, 
pas même, disons-nous, un seul fait de scorbut, bien 
que nous l’ayons assez souvent observé sur les per¬ 
sonnes du monde. » 


(1) Des deux derniers abbés de l'ordre de la Trappe, morts 
depuis moins de deux ans, l’un, l’abbé de Melleray, était âgé 
de 75 ans et l’autre, l’abbé d’Aiguebelle, avait atteint sa 
quatre-vingt-seizième année. 
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« Il faut ajouter à cela que le terrible choléra de 
1832 n’a envahi aucune des maisons de la Trappe. 
Ce fléau a fait de grands ravages dans les environs 
de la Grande Trappe, à l’Aigle et/â Mortagne ; mais 
il n’a pas franchi la clôture du monastère. De plus une 
épidémie meurtrière d’angine couenneuse (diphtérie) 
a depuis quinze ans porté plusieurs fois la désolation 
dans la commune même où est située la Trappe (Soli- 
gny). Ce mal encore est venu expirer au pied du mur 
de l’abbaye, où il n’a jamais pénétré. Dernièrement 
encore (l’automne de 1842) une épidémie de dysente¬ 
rie maligne, presque aussi dangereuse que le choléra 
asiatique, est venue frapper et désoler le pays. Ce 
nouveau fléau a particulièrement sévi sur la classe 
pauvre, et a choisi ses victimes parmi les personnes le 
plus mal ou le plus frugalement nourries ; et sous ce 
rapport les religieux de la Trappe n’avaient-ils pas 
en apparence tout à craindre de l’influence délétère 
de l’épidémie, surtout en voyant atteinte de ce mal 
et presque à leur porte une famille tout entière com¬ 
posée de six personnes ? Enfin un mendiant, un aveu- 
gle-né fut atteint de la maladie dans l’hospice même 
de la Trappe (ce petit hospice tient à la clôture de 
la maison). Le mal, quoique grave, fut prompte¬ 
ment dompté. Comme les autres il s’arrêta encore là 
et brisa pour ainsi dire sa fureur contre le mur de 
l’abbaye... » 

« Les raisons physiques de la santé et de la lon¬ 
gévité des religieux sont leur tempérance et leur so¬ 
briété ; l’abstinence des boissons alcooliques, un ré¬ 
gime alimentaire simple, frugal, salubre, uniforme ; 
un travail manuel journalier au grand air, toujours 
prudemment proportionné aux forces et aux disposi¬ 
tions individuelles, et un système hygiénique sage- 
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ment coordonné avec les devoirs de chacun et adapté 
aux besoins de tous. Enfin un gouvernement doux et 
paternel règle et équilibre tellement tous les exercices 
de l’esprit et du corps qu’une constante et heureuse 
harmonie règne imperturbablement entre le moral et 
le physique de l’homme. Dans cette heureuse condi¬ 
tion la machine vivante et animée, fonctionne tran¬ 
quillement et librement ; ses ressorts et ses rouages 
se meuvent d’une manière douce, uniforme et cons¬ 
tante, et par là en perpétuent indéfiniment le jeu mé¬ 
canique. On peut dire que le corps de l’homme tem¬ 
pérant reçoit peu et dépense moins, et que celui de 
l’intempérant reçoit beaucoup et dépense davantage : 
il en résulte donc que, tout compte fait, il y a un défi¬ 
cit de vitalité pour ce dernier sans compter l’excédent 
de l’usure de sa machine. » 

« Sans doute, malgré toutes ces conditions de santé 
et de longévité matérielles, l’heure suprême sonnera 
aussi au dernier des jours du pieux cénobite ; mais il 
l’entendra avec joie et allégresse ; car c’est l’heure de 
sa délivrance. C’est le sage et le juste qui franchit 
avec transport le seuil de l’éternité. Ce passage est 
doux et paisible, et non violent et convulsif comme 
l’affreux trépas de l’impie et voluptueux mondain. 
La lampe a cessé de brûler faute d’aliment ; mais elle 
ne s’est pas brisée ; l’organisation demeure entière, 
la flamme vitale s’est éteinte, le principe de la vie 
s’est échappé pour ne plus revenir, spiritus vadens et 
non rediens : ou plutôt l’âme, après quelques courtes 
épreuves et quelques légères tribulations, s’est en¬ 
volée dans le sein de la Divinité, dans la région des 
intelligences pour y jouir sans fin, dans l’immortelle 
société des esprits, du bonheur ineffable de Dieu 
même. » 
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Tel est le plaidoyer irréfutable, établi par le R. P. 
Debreyne, en faveur de l’abstinence permanente de 
la viande, dans le régime des Ordres religieux. 

Le poisson est plus malsain que la viande. — La dis¬ 
tinction entre l’alimentation cadavérique grasse (vian¬ 
de de boucherie ou de basse-cour) et l’alimentation 
cadavérique maigre (poissons, crustacés, coquillages, 
gibier d’eau) ne repose sur aucun motif valable, ni 
chimique, ni hygiénique, ni philosophique, ni religieux. 
Etablie d’abord par préjugé ou par intérêt, cette dis¬ 
tinction que personne n’a jamais pu expliquer ration¬ 
nellement est une des plus difficiles à détruire. On 
peut faire remarquer d’abord qu’aucune privation 
n’entre en ligne de compte chez le gourmand qui con¬ 
somme de la poule d’eau ou de la sole ou des huîtres, 
à la place d’un bifteck. Aucune raison hygiénique 
n’existe qui permette de considérer le poisson comme 
plus sain que la viande. Le poisson doit être désigné, 
au contraire, comme l’aliment le plus putrescible de 
la terre et le plus puant, quand il entre en décompo¬ 
sition. Or, le poisson, même cuit presque vivant, reste 
le produit le plus putrescible au cours de la traversée 
intestinale. En clinique médicale, on observe qu’il pro¬ 
voque beaucoup plus d’accidents que la viande légère 
(érythème, urticaire, eczéma, poussées de fièvre, d’en¬ 
térite). Et ces troubles de santé peuvent arriver à 
s’effacer et à guérir en gardant l’usage d’un peu de 
viande blanche, alors qu’un seul repas de poisson pro¬ 
voque le retour des mêmes accidents. Il pousse à la 
frénésie génitale. C’est le poisson qui est la cause de 
la déchéance du terrain organique qui engendre la 
lèpre dans les pays où l’on en abuse (estuaires de 
fleuves ; îles). Il y a plus de 30.000 lépreux au Japon. 
Le poisson crée des anatomies hideuses (Esquimaux, 
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Fuégiens) et il aggrave les instincts de froide férocité 
chez les insulaires. 

C’est donc une erreur considérable et une source 
importante de troubles organiques et d’irritations 
mentales que de laisser consommer couramment du 
poisson dans les régimes de communautés. Seuls, les 
Trappistes sont dans la stricte vérité, nous le répé¬ 
tons, en n’en consommant jamais. Il est plus contrai¬ 
gnant et d’ailleurs beaucoup plus sain de faire maigre 
avec un œuf qu’avec une portion de poisson, car l’œuf 
pris à dose modérée (1 par jour) est, quoi qu’en disent 
les auteurs classiques, le plus salubre et le plus utile 
des aliments albuminoïdes d’origine animale. Ceux 
qui le tolèrent mal à l’état nature le supportent sous 
forme incorporée. 

Les régimes des communautés religieuses sont la plu - 
part du temps inutilement carencés . — A côté des ali¬ 
ments trop forts ou toxiques gardés sans nécessité — 
comme la viande et le poisson — il y a trop de caté¬ 
gories d’aliments indispensables à la vie normale de 
l’organisme qui manquent dans les menus des commu¬ 
nautés. Ce sont principalement les aliments crus (sa¬ 
lade, fruits, blé, légumes crus). Chez les Carmélites, 
entre autres, les menus sont trop laissés au hasard des 
ravitaillements offerts. Chez les Trappistes, la sévérité 
pourrait être déplacée, en réduisant davantage la pro¬ 
portion de lait qui n’est pas un aliment destiné par la 
nature aux êtres adultes et en permettant l’usage mo¬ 
déré de l’œuf. Ni le luxe, ni le plaisir des sens, ni les 
difficultés de budget, ni le manque de renoncement ne 
peuvent être invoqués pour refuser ces adjonctions 
qui ne sont pas coûteuses (surtout si l’on a une basse- 
cour) et qui n’excitent pas la sensualité. 

Une révision des régimes des communautés semble 

18 
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donc devoir s'imposer . — Les règles actuelles ont été 
édictées par des fondateurs d’Ordres, qui ont utilisé 
pour cela des connaissances d’hygiène, qui étaient 
assez vagues, au moment où ils vivaient, et l’expé¬ 
rience de leurs tendances, de leurs goûts et de leurs 
résistances très personnels. Leurs règles ne furent d’ail¬ 
leurs pas appliquées toujours strictement. C’est ainsi 
que, à maintes reprises, des relâchements importants 
et même abusifs suivirent les excès de sévérité de cer¬ 
taines observances, rendues ou trop étroites ou mal 
individualisées, quant aux climats, aux changements 
d’années, à la vitesse d’adaptation, aux races, aux va¬ 
riations de constitutions digestives. Il existe donc des 
précédents, au cas où l’on déciderait d’introduire des 
modifications, qui seraient des perfectionnements, 
puisqu’elles s’inspireraient des lois naturelles d’ali¬ 
mentation normale et puisqu’elles donneraient satis¬ 
faction à la fois à la moindre excitation sensuelle et à 
la meilleure composition du sang et des humeurs. 

Au point de vue de l’individualisation, des déro¬ 
gations existent déjà qui sont laissées au jugement des 
Supérieurs. La lettre de la Carmélite, que nous avons 
publiée, tient d’ailleurs très justement compte des 
trois catégories de résistance qui correspondent, en 
général, aux trois catégories d’appétit et, en même 
temps, de possibilité d’adaptation. Mais, ces notions 
capitales ne sont pas assez répandues, non seulement 
dans les couvents, mais même dans les milieux médi¬ 
caux. Dans une communauté, la rigidité absolue du 
régime, la monotonie radicale, la pénitence continue 
peuvent être demandées aux gros mangeurs, sujets 
d’ordinaire robustes et adaptables. Les moyens man¬ 
geurs ont déjà besoin d’un peu plus de variations, sur¬ 
tout au repas du matin et d’un peu de relâchement 
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dans les jeûnes. Les petits mangeurs, irréguliers, fan¬ 
taisistes, au contraire, ont besoin du secours indis¬ 
pensable de ruptures fréquentes dans les périodes de 
sévérités et d’accommodements. Enfin, pour être bon 
directeur d’une communauté, il est utile de savoir dis¬ 
cerner les difficultés qui peuvent surgir d’un climat à 
l’autre, d’une race à l’autre, d’une année à l’autre, 
d’un tempérament à l’autre, pour ne pas entamer la 
solidité des résistances individuelles, organiques ou 
mentales, qui, malgré la meilleure volonté humaine, 
ne peuvent subsister si le jeu de certaines lois natu¬ 
relles irrésistibles est entravé. On éviterait ainsi nom¬ 
bre de perturbations nerveuses ou organiques, parfois 
fort graves. 

La norme alimentaire la plus sévère est un facteur 
capital d'équilibre et de discipline du corps , de la vita¬ 
lité et de l'esprit. — L’esprit ne gouverne pas seul l’hom¬ 
me. Le physique influe considérablement sur le men¬ 
tal. L’alimentation retentit beaucoup sur la spiritua¬ 
lité. Un régime qui, tout en restant synthétique, fait 
opérer le renoncement à tout le luxe, le compliqué et 
l’inutile, n’équivaut nullement à la culture de l’indis¬ 
position physique, de l’affaiblissement mental, ni de 
la déchéance organique, comme on serait tenté de le 
croire. Il est, au contraire, un facteur de force et d’é¬ 
quilibre. Mais, ce n’est pas le cas des régimes mal com¬ 
posés, trop concentrés ou toxiques ou acides ou ca¬ 
rencés qui irritent le caractère, dépriment les facultés 
intellectuelles et nuisent aux progrès spirituels. Par 
contre, il en existe d’autres, aussi contraignants mais 
vraiment logiques, qui tout en matant au moins au¬ 
tant les désirs sensuels, aident beaucoup plus puis¬ 
samment à l’élévation spirituelle. C’est pourquoi le ré¬ 
gime strictement végétarien, logiquement composé, 
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appliqué par adaptations appropriées à chaque cas et 
selon une synthèse parfaite en ce qui concerne l’apport 
de tous les matériaux utiles à la composition normale 
des humeurs, du sang et des tissus, peut être consi¬ 
déré comme le modèle à suivre, en pareil cas. 

En effet, il ne faut jamais perdre de vue que le 
corps n’est pas du tout un adversaire qu’il faut mal¬ 
traiter et briser par des observances destructrices de 
ses résistances vitales. Il faut, au contraire, bien se ren¬ 
dre compte que le corps constitue un précieux instru¬ 
ment de travail que l’on doit maintenir en parfait état 
fonctionnel, tout en s’efforçant de le rendre de plus 
en plus subtil et de plus en plus pur, afin d’accroître 
le développement de la conscience, l’affinement de la 
clairvoyance, la meilleure compréhension intellectuel¬ 
le et la prédominance spirituelle. 

Lessius (1), jésuite et théologien, qui professa à 
Louvain, au début du xvii® siècle, avait déjà signalé 
ce besoin de perfectionner le rendement spirituel indi¬ 
viduel, dans les cloîtres, par l’application d’un meil¬ 
leur programme de régime, quand il écrivait : « Com¬ 
bien y en a-t-il, et dans le cloître et dans le siècle, qui 
souvent ne sont incapables, par leur mauvaise santé, 
de s’appliquer à l’étude et aux autres fonctions de 
l’esprit, comme ils le souhaiteraient eux-mêmes et 
comme le demanderait l’état où ils sont appelés, que 
faute de savoir l’utilité d’un bon régime. » 

Même parmi les supérieurs de congrégations d’au¬ 
jourd’hui, le sentiment que l’on pourrait apporter des 
perfectionnements dans le régime alimentaire cou- 


( 1 ) Le régime de Pythagore d'après Cocchi ; de la sobriété 
de Cornarc; Vrai moyen de vivre cent ans t par L. Lessius : 
en 1 volume, Baillière, éditeur. 
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rant, sans nuire à la loi générale d’abstinence, com¬ 
mence à se faire jour. Nous n’en voulons pour preuve 
que le curieux passage suivant que nous avons dé¬ 
taché de la lettre de la Clarisse, publiée ci-dessus, pas¬ 
sage que nous avons mis en réserve pour le situer ici 
où il tombe plus à pic : « Depuis quelque temps, nous 
avons demandé à une directrice d’école ménagère et 
à un professeur de gynécologie de nous dresser une 
série de menus d’alimentation rationnelle, c’est-à-dire 
des repas complets réunissant dans les proportions 
convenables les albuminoïdes, les hydrates de carbone 
et les sels minéraux. Ces menus respectent notre jeûne 
quant à la qualité et à la quantité et offrent l’avan¬ 
tage de réunir tous les aliments nécessaires à la nu¬ 
trition. L’expérience n’est pas assez prolongée pour 
que nous puissions en constater beaucoup de résultats ; 
je suis persuadée pourtant qu’ils seront des plus heu¬ 
reux ; nous remarquons, en effet, que parmi celles qui 
ne pouvaient pas jeûner, plusieurs commencent à s’y 
mettre. » Il n’y a qu’une réserve à apporter au désir 
de mieux faire, exprimé dans cette lettre, c’est la bon¬ 
ne candeur de cette religieuse qui ne se figure aucune¬ 
ment à quelles tristes compétences elle songe à s’adres¬ 
ser pour obtenir des lumières ! La cuisine dangereuse, 
les calculs de calories et la manie des vitamines (fruits 
acides décalcifiants) qu’offre la diététique classique 
sont loin, en effet, de constituer la vérité alimentaire 
et la loi de la santé. 

Les soins intempestifs et déspiritualisants devraient 
être bannis des communautés religieuses. — Un régime 
mal réglé est non seulement une source de détraque¬ 
ment nerveux et de gêne spirituelle, mais surtout une 
cause, la plus importante, de maladie et d’encombre¬ 
ment des T infirmeries. Par contre, un régime bien or- 
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donné et complet, qui peut comporter des abstinences 
sévères, mais logiques, constitue une raison capitale 
de santé corporelle et de renoncement spirituel. Que 
de complications, de tracas, de fatigues, de douleurs, 
de frais et de mauvaises influences seraient épargnés 
aux communautés religieuses, si leur régime était or¬ 
ganisé selon les règles hippocratiques-cartoniennes de 
bon ordre naturel et d’apaisement humoral logique. 
Ces règles qui ont été établies par un dur empirisme 
constructeur (longues expérimentations cliniques) en 
conformité avec les faits scientifiques les plus sûrs et 
avec l’appui traditionnel hippocratique, constituent, 
en effet, une charte de la vérité, qui concorde et coo¬ 
père avec les lois d’ordre surnaturel. 

Aussi, conçoit-on, en pareil cas, la terrible nocivité 
des traitements de l’aveugle médecine matérialiste 
officielle quand, pénétrant dans un couvent, elle vient 
dire, à rebours de la vérité : la santé matérielle ne 
peut s’acquérir qu’en contredisant les règles de la san¬ 
té spirituelle et en s’y opposant carrément. La sobriété 
est une cause de maladie. Le gavage de la suralimen¬ 
tation, avec sa viande crue, ses plats multiples, ses 
aliments pharmaceutiques de surcroît est seul capable 
de fortifier un système nerveux affaibli et une santé 
chancelante. Et il est profondément navrant de voir 
alors les religieuses applaudir (comme nous l’avons 
constaté maintes fois) à ces actes de malfaisance médi¬ 
cale et s’ingénier à soigner leurs malades en piétinant 
leurs sages règles de sobriété et d’abstinence des ali¬ 
ments impurs, pour se jeter dans le gavage à la viande 
crue et la polypharmacie la plus diabolique : médica¬ 
tions chimiques, piqûres, vaccins, sérums, endocrines 
de bêtes. La nature médicatrice, qui est la providence 
du corps, perd tous ses droits guérisseurs, en pareil cas. 
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Et les malheureuses victimes de tels errements, au lieu 
de se rétablir en se libérant de chaînes matérialisantes 
et en s’avançant davantage dans le dégagement spi¬ 
rituel, grâce à l’emploi des aliments naturels, doux, 
simples et bienfaisants, ne font que s’enliser dans la 
matière et se plonger dans les cauchemars affolants 
que crée l’intoxication alimentaire et pharmaceutique. 

Le régime de renoncement idéal . — Le renonce¬ 
ment spirituel doit d’abord trouver son instrument 
d’entraînement sur les choses matérielles, terrestres. 
La chasteté, la pauvreté totale, l’obéissance absolue, 
la taciturnité ne suffisent pas à détacher aisément l’es¬ 
prit, si en même temps des moyens alimentaires ne 
sont pas mis en œuvre, correctement. Tout ce qui est 
inutile à l’entretien de la vie corporelle doit donc être 
banni de la nourriture d’un religieux qui veut faire 
œuvre de sacrifice terrestre, absolu. La privation de 
viande, de poisson, de thé, de café, de tabac, d’alcool, 
de boissons fermentées, de poivre et d’épices fortes 
est compatible avec la parfaite santé et compte parmi 
les plus forts moyens de renoncement et d’élévation 
de l’esprit. Le régime végétarien simple, pur et doux, 
composé d’œuf, lait, fromage, beurre, céréales, légu¬ 
mes farineux, légumes verts, légumes crus, fruits crus, 
miel ou confitures, eau naturelle est seul indispensa¬ 
ble à la vie, à la conservation de la santé, à la guérison 
des maladies, en même temps qu’il convient idéale¬ 
ment aux progrès spirituels. Aucune des catégories 
d’aliments d’origine végétale que nous venons d’énu¬ 
mérer ne peut être supprimée sans inconvénients. A 
la rigueur et avec certaines difficultés, on peut arriver 
à se passer de lait et de beurre, plus malaisément 
de fromage, plus difficilement encore d’œuf et très 
exceptionnellement de tout aliment d’origine ani- 
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male (régime végétalien), comme le fait l’Ordre des 
Minimes. 

Pour rester dans une note de modération et de juste 
milieu, une vieille expérience clinique des régimes con¬ 
duit à prescrire le régime végétarien et à considérer 
l’œuf et le fromage, comme les aliments animaux les 
plus nécessaires à la vie humaine. Nous connaissons 
quantité de sujets qui, par raison de santé ou par idéa¬ 
lisme, vivent depuis 30 ans d’une activité normale 
ou parfois même excessive avec un régime presque vé¬ 
gétalien, c’est-à-dire végétarien atténué, dans lequel 
les aliments d’origine animale sont représentés par 1 
ou 2 œufs par semaine (pris cuits en mélanges variés, 
à la dose de 1/4 ou 1/8 par jour), 2 litres de lait par 
an, 1/4 de beurre par an, 100 à 500 grammes de fro¬ 
mage par an ; le reste de la nourriture restant copieux 
est composé de céréales, pain, farineux, légumes verts, 
fruits, chocolat ou miel. Nous pourrions même citer 
quelques rarissimes exemples de sujets absolument vé¬ 
gétaliens, qui depuis plus de 12 ans, vivent, à la façon 
des Minimes, exclusivement d’aliments végétaux crus 
et cuits, sans jamais toucher aucune trace d’aliment 
animal ; mais cet excès de sévérité qui est défendable 
en théorie, n’est pas à recommander en pratique. 

Pour en rester au régime végétarien moyen et nor¬ 
mal, indiquons qu’il peut comporter, par exemple : 
le matin, pain, avec lait ou beurre. A midi, les indis¬ 
pensables aliments crus (vitamines) qui peuvent être 
présentés en un seul hors-d’œuvre : salade verte de 
saison, préparée avec un peu de blé cru, trempé le 
moins 2 jours, changé d’eau chaque jour et, en été, 
un peu de divers légumes crus, coupés en julienne : 
chou vert, carotte, pomme de terre, principalement. 
Puis, de l’œuf ; un farineux : pommes de terres, pâtes, 
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riz, farines, semoule, flocons de céréales, marrons, pe¬ 
tits pois frais, parfois un peu de lentilles ou de hari¬ 
cots frais ; du fromage fermenté ; du fruit cru doux ; 
un peu de beurre ; du pain ; de l’eau ; et en certaines 
circonstances (année, saison, travail) de la confiture 
ou du miel ou du chocolat. Le soir , soupe aux céréales 
ou aux légumes, un farineux léger avec légume vert 
cuit, fromage et fruits suffisent d’ordinaire. 

Plusieurs de ces catégories d’aliments peuvent être 
associées dans le même plat, pour éviter les plats mul¬ 
tiples. De plus, chaque catégorie, bien qu’indispen¬ 
sable à la constitution d’un menu normal, peut, dans 
bien des cas, n’être consommée qu’à dose réduite. 

Sont à éviter en toutes circonstances : le porc, le 
jambon, la charcuterie, le gibier, les poissons ; les 
acides forts : oseille, tomate, rhubarbe, citron, orange, 
groseilles à grappes, fruits acides ou tombés pas mûrs 
qui, même cuits avec du sucre, sont des sources d’aci¬ 
dification puis d’infection microbienne ; et enfin les 
mauvaises graisses (lard, saindoux, margarine, graisses 
de viande, végétaline) et les aliments de conserve (1). 

Il convient, d’autre part, de réduire beaucoup l’em¬ 
ploi des légumes secs dont on abuse tant dans les com¬ 
munautés (haricots secs, pois cassés, fèves), car ces 
aliments donnent des accidents de rhumatisme, de 
congestion et des encrassements humoraux d’arthri¬ 
tisme qui, à la longue, les rendent aussi malfaisants 
que la viande. Toutefois, il faut savoir que les légu¬ 
mineuses les plus légères (petits pois frais ; lentilles) 


(1) Nous connaissons un cloître où les moines sont tous 
plus ou moins malades et meurent en grand nombre d’afïec- 
tions très graves, parce qu’ils se nourrissent principalement de 
vieilles conserves de viande, de légumineuses et de margarine. 
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prises à doses très modérées, à midi seulement, par 
périodes (et au besoin déconcentrées par deux chan¬ 
gements d’eau de cuisson au cours des années sèches 
ou de forte activité des taches solaires) sont, dans les 
régimes végétariens, indispensables comme pivot azo¬ 
té, en substitution de la viande. 

La réalisation pratique d’un tel régime est grande¬ 
ment facilitée dans une communauté qui dispose d’un 
jardin assez grand, dont l’entretien permet d’intro¬ 
duire la saine alternance du travail des mains et de 
l’effort spirituel. En été, les légumes frais, la salade 
principalement, se succèdent et l’on peut s’arranger 
pour avoir de précieuses provisions d’hiver en choux 
pommés, verts, choux de Bruxelles, poireaux, carot¬ 
tes, pommes de terre, courges farineuses, cardons. Un 
verger séparé, planté de bonnes variétés d’arbres, peut 
fournir les fruits nécessaires. On peut ainsi vivre éco¬ 
nomiquement sur soi-même et n’avoir à recourir à l’ex¬ 
térieur que pour un nombre de denrées assez réduit. 

Le régime végétarien, simple, doux, mais parfaite¬ 
ment synthétique est donc à la fois le plus propice, 
autant pour la santé physique que pour la spirituali¬ 
sation et la pratique du renoncement. Il peut conve¬ 
nir à tous ceux qui, contemplatifs ou actifs, civils ou 
religieux, ont la mentalité assez élevée pour accepter 
de s’y soumettre et le caractère assez discipliné pour 
s’y plier sans troubles d’inadaptation ou de dénutri¬ 
tion, continus. Et il ne doit pas être plus difficile à 
appliquer par les religieux vivant en communauté que 
par les nombreux laïcs que nous connaissons qui, de 
longue date, suivent une alimentation souvent beau¬ 
coup plus sévère que dans les couvents et qui ont pu 
obtenir, grâce à elle, un enviable rétablissement de leur 
santé, une amélioration considérable de leur rende¬ 
ment intellectuel et un exhaussement spirituel facilité. 





Le Sacrifice 


La notion de sacrifice est primordiale à étudier. 
Elle est le primum movens de la vie. Elle est la racine 
de toutes les vertus. Elle est l’unique source de santé 
physique et de progrès spirituel en même temps. Elle 
constitue le fondement solide de la doctrine médicale 
la plus sûre, parce qu’elle fournit l’explication ultime 
de toutes ses obligations et le but occulte que se pro¬ 
posent ses règles thérapeutiques. Sans la connaissance 
profonde et la compréhension bien assise de la notion 
de sacrifice, l’obéissance à toutes les lois naturelles et 
surnaturelles et l’acceptation des disciplines de renon¬ 
cement demeurent des contraintes révoltantes. En ef¬ 
fet, le refus des jouissances matérielles, la répression 
des passions animales et l’effort de dématérialisation 
progressive, en vue d’une élévation spirituelle, cons¬ 
tituent des obligations déconcertantes pour qui igno¬ 
re à quoi rime le Sacrifice. Ces obligations deviennent 
au contraire, clairement admissibles, lumineusement 
nécessaires et pleinement consenties, dès qu’on a bien 
perçu l’origine et le but du Sacrifice dans la Nature. 

Le dictionnaire définit le Sacrifice : « Une offrande 
faite à la Divinité ou à une divinité, avec certaines 
cérémonies solennelles, d’un être ou d’une chose que 
l’on détient au moins en quelque façon, pour recon¬ 
naître son souverain domaine sur les biens que l’on 
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possède et sur soi-même comme sur toute créature. » 
A cette définition de fait, il convient d’ajouter son 
explication occulte : l’offrande du sacrifice faite par 
la créature ne fait qu’imiter l’acte initial du Créateur 
qui est un don de Lui-même. L’homme qui sacrifie 
un de ses biens ou qui se sacrifie lui-même ne fait 
donc que se comporter à l’image de Dieu, à cette dif¬ 
férence toutefois que le don du Ciel est entièrement 
spontané, tandis que celui de soi-même n’est qu’une 
restitution. 

L’œuvre divine de la création est un sacrifice 
incessamment renouvelé. — Rien ne peut sortir de 
rien. L’univers avec ses mondes, ses lois de gravita¬ 
tion, d’évolution et de progrès qui se manifestent der¬ 
rière les modifications, destructions et reconstructions 
de la matière cosmique implique l’existence d’une 
idée directrice, créatrice et législative qui est Dieu. 

: C’est Lui qui, tout en restant indépendant de sa créa¬ 
tion, fournit le plan, la matière d’exécution et qui cons¬ 
titue le but de l’existence universelle des choses et de 
la vie humaine. Son effort a été accompli par un don 
généreux et gratuit qui, se continuant à tout instant, 
empêche que tout retombe subitement au chaos et au 
néant. En créant, Il se donne vraiment Lui-même par 
l’office du Fils ou Verbe qui, ayant le Père et le Saint- 
Esprit en Lui, se matérialise en vue d’offrir vie, libre 
effort, occasion de création de soi-même et d’ascen¬ 
sion méritée (1). Ce sacrifice par lequel le Créateur se 
fait en même temps prêtre, victime, instrument d’éla¬ 
boration et but de bonheur final est un acte d’Amour 
parce qu’il oblige, en quelque sorte, l’Absolu à des- 


(1) Voir le début de l’Evangile de Saint Jean et aussi 
l’Epître de Saint Paul aux Colossiens (I : 15 à 20), 
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cendre, par son Verbe et sans qu’il en soit diminué 
en rien, vers la relativité, l’Unique à créer la multi¬ 
plicité, le Parfait à subir l’affront de l’imperfection, 
le Juste à connaître l’injustice et à s’offrir pour la ré¬ 
parer dans un effort providentiel de rachat et de re¬ 
dressement continuels, dus aux égarements des créa¬ 
tures, laissées libres de choisir leurs moyens et leur 
voie, pour gagner et mériter leur ascension vers la 
Perfection absolue. 

Le sacrifice est permanent dans la nature . 
— Dieu a créé à son image. C’est pourquoi le specta¬ 
cle et l’étude de la Nature rappellent continuellement 
le fait du Sacrifice. La vie ne peut se créer et s’entre¬ 
tenir dans la Nature que grâce au sacrifice d’autres 
vies qui collaborent en symbiose ou qui sont absor¬ 
bées en guise d’aliments. Les soleils nourrissent leurs 
satellites. La terre fait vivre de sa substance les végé¬ 
taux, les animaux et les hommes. La scissiparité, la 
ponte et l’enfantement constituent des sacrifices. La 
vie minérale alimente la vie végétale, laquelle sert à 
la nourriture animale. Les êtres animés se dévorent 
même entre eux. Aux étapes inférieures de la vie, ces 
destructions sont inconscientes et, par suite, non dou¬ 
loureuses. A l’étape animale, la souffrance du sacrifice 
commence à apparaître et, bien souvent, le sacrifice 
de l’innocent semble donner raison à la négation du 
Bien dans la Nature, quand on ne soupçonne pas les 
prédestinations, les compensations et les redresse¬ 
ments occultes qui s’opèrent, par l’action de la Jus¬ 
tice providentielle. Puis, il faut se représenter que 
dans les formes vitales inférieures, même du règne ani¬ 
mal, la conscience de la souffrance n’atteint pas celle 
que peut éprouver l’homme évolué et charitable. Chez 
les hommes peu cérébraux, l’acuité de la douleur est 
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même très éloignée de celle ressentie par un intellec¬ 
tuel sensibilisé à l’excès. C’est d’ailleurs, assez sou¬ 
vent, un sujet d’étonnement, en médecine, de voir la 
faculté de résistance et d’endurcissement à la douleur 
dont font preuve certains travailleurs du sol et cer¬ 
taines races primitives. N’empêche que pour l’homme 
réfléchi, le désir d’atténuer les souffrances des autres 
êtres, par des sacrifices personnels, est un devoir pres¬ 
sant. Par exemple, en renonçant à l’anthropophagie, 
puis à l’esclavage, l’homme civilisé a réalisé de gros 
progrès dans la voie de la spiritualité. Et des occa¬ 
sions de progrès considérables s’offrent encore pour 
l’avenir, dans la réduction des sacrifices à exiger, non 
/seulement d’autrui, mais de la nature entière pour en¬ 
tretenir, embellir et élever la vie humaine. Quand 
l’homme aura bien perçu, par exemple, qu’il peut s’a¬ 
limenter autrement que les bêtes qui s’entretuent et 
qu’il n’est pas nécessaire pour lui de recourir à la nours 
riture carnée sanglante, mais que son existence se dé¬ 
roulerait dans l’ordre voulu et, par suite, en état de 
pureté et de santé organiques et psychiques, en faisant 
le sacrifice de ses bas instincts de brutalité et de gour¬ 
mandise et en restreignant son alimentation aux pro¬ 
duits animaux qui n’ont pas vécu de la vie animée 
(œufs, laitages) et aux aliments végétaux inanimés, 
un formidable progrès pourra s’accomplir dans l’Hu¬ 
manité, grâce à ces sacrifices personnels, librement 
effectués, en substitution des sacrifices exigés aveuglé¬ 
ment et injustement des autres êtres. Alors, de même 
qu’un homme sensé, qui se refuse à massacrer des bê¬ 
tes pour se nourrir de leurs cadavres, gagne en esprit 
de justice, de charité, en don de soi-même et en va¬ 
leur spirituelle, de même, dans une société devenue 
ainsi plus évoluée et mieux policée, les sacrifices san- 
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glants de l’homme par l’homme que perpétuent en¬ 
core les crimes et les guerres, cesseraient du même 
coup. 

En somme, destruction des animaux entre eux, can- f 
nibalisme, esclavage, guerres, crimes, nourriture car¬ 
née constituent le pôle négatif du sacrifice dans la 
Nature. Légitimés, parce que inconscients dans les 
règnes inférieurs, ces sacrifices doivent disparaître 
chez l’homme, dès qu’il a compris leur inutile cruauté. 
Ils seront remplacés par le sacrifice positif de ses pas¬ 
sions, de ses instincts animaux, de son orgueil, de sa 
déraison. 

Le sacrifice existera donc toujours ainsi, puisqu’il 
est d’ordre naturel et divin, mais il sera sublimé. Il 
conduira l’homme de l’enfer matériel au paradis spiri¬ 
tuel. 

La notion de sacrifice est innée dans VHuma¬ 
nité. — L’idée et la pratique du sacrifice se retrou¬ 
vent chez tous les peuples, de tous les temps, sauva¬ 
ges ou civilisés. Innée dans l’homme, la notion de sa¬ 
crifice a jailli sous l’action des deux sentiments de 
reconnaissance et de crainte que l’homme primitif et 
l’homme civilisé éprouvent en présence des bienfaits 
qu’ils reçoivent (plaisir du printemps, récoltes abon¬ 
dantes, joie du soleil, etc.), ou des actions angoissan¬ 
tes ou dolosives qu’ils subissent (séismes, grand froid, 
foudre, obscurité, maladies, etc.). Soupçonnant l’exis¬ 
tence des forces invisibles derrière ces manifestations 
visibles du bien et du mal, les hommes furent pris de 
sentiments de gratitude pour les premières, et d’apai¬ 
sement à l’égard des secondes ; dans les deux cas, ils 
offrirent à ces forces occultes une part de ce qu’ils 
considéraient comme le plus précieux pour leur propre 
existence (boissons, aliments, objets précieux, vies 
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animales ou humaines). Telle est l’origine des deux 
grands ordres de sacrifices : sacrifices de demande ou 
de remerciement et sacrifices d’expiation. 

Le sacrifice religieux est une nécessité sociale . 
— De tout temps, les hommes ont donc ressenti, avec 
plus ou moins de netteté, la nécessité de s’unir à Dieu, 
en agissant à son image par des sacrifices personnels 
et aussi en participant à sa force divine par la man¬ 
ducation des victimes sacrées ou déifiées. Le rite reli¬ 
gieux de ces sacrifices apporte, en effet, non seule¬ 
ment un secours à l’individu qui y participe, mais 
aussi une protection efficace à la collectivité entière, 
pour les aider à s’arracher aux passions, aux égoïsmes 
et à mieux s’unir à Dieu. Les païens avaient réalisé 
très imparfaitement cette obligation dans les sacrifices 
sanglants. Le catholicisme par le sacrifice christique, 
renouvelé chaque jour au cours de la messe, a accom¬ 
pli la réalisation parfaite du sacrifice religieux. 

Le sacrifice antique. — Le sacrifice se retrouve 
dans toutes les religions de l’Antiquité. Avec le pro¬ 
grès des idées morales, les idées d’expiation et de ra¬ 
chat s’ajoutèrent à celles de reconnaissance et de 
crainte pour accroître les genres de sacrifices. On of¬ 
frit alors des sacrifices propitiatoires, des sacrifices 
d’actions de grâces, des sacrifices expiatoires, purifi¬ 
catoires. L’offrande consistait, le plus souvent, en ali¬ 
ments ou produits naturels (farine, gâteaux sans le¬ 
vain, fruits, miel, huile, beurre, encens), ou en êtres 
vivants (oiseaux, chèvres, boucs, moutons, bœufs et 
même des hommes : prisonniers ; coupables ; innocents, 
désignés par le sort ou par le prêtre ; adultes ou en¬ 
fants). Le sacrifice considéré comme le plus efficace 
était l’holocauste qui consistait à immoler la victime 
et à la brûler entièrement. Si certaines parties étaient 
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gardées pour la consommation, il avait une valeur 
moindre ou il prenait une autre signification rituelle. 
Il exprimait alors un désir et un acte de participation 
à la force divine rendue présente par la cérémonie. Il 
constituait une des deux formes (1) de ce qu’on a ap¬ 
pelé le sacrifice communiel (2), c’est-à-dire de commu¬ 
nion. Dans ce genre de sacrifices, la victime était divi¬ 
nisée ou mise en rapport avec Dieu par l’opération 
rituelle du prêtre. Et, après l’immolation de la victime 
sacrée vouée, la participation à la force divine rendue 
présente par la cérémonie, se faisait soit par l’asper¬ 
sion du sang sur l’assemblée, soit par la manduca¬ 
tion d une partie de la victime par les assistants. 

Le sacrifice d’expiation, de rachat, de purification 
avait pour but d’offrir en substitution du coupable 
un être vivant, innocent. Au cours du rite, le sacer- 
dote prenait symboliquement sur lui les péchés de 
assemblée ou du coupable et il les transférait, par 
imposition des mains, sur la tête de l’animal. L’ani¬ 
mal, ainsi chargé, était chassé dans le désert où il de¬ 
venait la proie des démons (comme dans le rite du 
bouc émissaire, chez les Hébreux), ou encore il était 


(1) L autre forme du sacrifice communiel est une pure 
operation de magie noire et de sorcellerie, telle que l’ont pra¬ 
tiquée et la pratiquent encore tant de peuples non civilisés 
qui font pacte d’amitié, de fraternité ou d’alliance entre eux, 
en consommant la même victime ou en partageant le même 
viscère d une victime. Chez les Aïssâoua, par exemple, un 
bouc égorgé est déchiqueté et dévoré cru, entier avec les 
souillures des entrailles à belles dents, dans une frénétique 
et horrible curée (E. Doutté, p. 483). 

(2) Voir Abbé A. Bros : La religion des peuples non civi¬ 
lises, p. 142 ; Lethielleux, éditeur. 

Edmond Doutté : Magie et religion dans VAfrique du 
Nord, p. 480 à 486. Jourdan, éditeur, Alger. 

10 
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immolé et son sang répandu sur l’autel pour apaiser 
les divinités. A ce moment, d’étranges phénomènes 
naturels pouvaient se produire qui rappellent ceux 
que les sorciers des peuplades nègres de l’Afrique peu¬ 
vent encore obtenir et qui restent un sujet d’étonne¬ 
ment aux yeux des Européens ignorants des pratiques 
et des effets de la magie noire. 

Ces sacrifices sanglants de l’Antiquité étaient bien, 
en effet, des œuvres de magie noire et des maléfices 
qui imposaient le transfert du mal d’un coupable sur 
un innocent, contre la volonté de ce dernier. Ils s’a¬ 
dressaient, en réalité, non pas à Dieu, mais à des en¬ 
tités inférieures, des eggrégores et des forces de mal, 
toujours avides de se manifester matériellement, en 
parasitant des êtres vivants ou en empruntant leur 
vitalité dans le sang répandu (1). 

Les offrandes de produits naturels (parfums, ali¬ 
ments) aux divinités et aux mânes pour obtenir leur 
présence et leur protection, grâce à la vivification des 
substances employées, étaient bien moins répréhen¬ 
sibles que celles qui immolaient des formes de vie or¬ 
ganisées : bêtes et hommes. 

En tout cas, le sacrifice antique était entaché de 
dureté, d’égoïsme féroce et de lâcheté. Les Anciens 
n’avaient pas suffisamment compris que les bienfaits, 
les épreuves et les malheurs n’étaient que les consé¬ 
quences et les sanctions des actes des individus et des 
collectivités et que, par conséquent, l’œuvre propitia¬ 
toire comme l’œuvre de rachat ne pouvaient avoir de 
valeur et d’efficacité que si l’homme coupable ou la 
collectivité fautive faisaient œuvre individuelle ou col¬ 
lective de remords, de repentir, de confession de leurs 


(1) P. Carton. — La Science occulte et les sciences occultes. 
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fautes, d’humiliation et de rachat par effort actif, ab¬ 
solument personnel. Cet effort était tout à fait insuffi¬ 
sant ou inexistant dans le sacrifice antique, car l’achat 
d’une chose ou d’un être à sacrifier ou l’abandon d’un 
superflu ou, pis encore, l’offrande d’un autre homme 
captif ou désigné par le sort, ne pouvaient compter 
comme une œuvre de décharge, de renoncement et d’a¬ 
mélioration spirituelle personnelle, et ne répondaient 
donc pas à l’idée de sacrifice véritable. Certes, les An¬ 
ciens savaient que l’innocent pouvait se substituer au 
coupable et que plus la victime innocente était de 
rang ou de valeur morale élevés, plus le sacrifice avait 
de prix et d’efficacité. Mais, la victime sacrifiée, en 
pareil cas (enfant, jeune fille, homme), pour attirer la 
faveur divine au début d’une expédition ou d’une 
guerre ne l’était pas par consentement spontané et 
libre. La suggestion imposée ou la contrainte étaient 
toujours à l’origine de ces sacrifices monstrueux. 
L’homme antique qui, sans se modifier lui-même, en 
rien, plaçait, devant lui, comme un bouclier, une vic¬ 
time innocente, commettait non seulement une injus¬ 
tice, mais un crime, en faisant souffrir un autre être 
contre son gré et en perturbant son évolution par la 
mort et la charge maléfique. 

Les religions païennes étaient donc des tueries con¬ 
tinuelles où bêtes, et souvent hommes, étaient immo¬ 
lés sans amélioration des coupables qui, au contraire, 
se chargeaient de nouveaux meurtres. Il est effroya¬ 
ble de constater à ce sujet que le sacrifice humain a été 
accompli par tous les peuples de la terre, avant la ve¬ 
nue du Christ, et que ces sacrifices n’ont cessé que là 
où la civilisation chrétienne a pénétré. Les druides 
immolaient des Gaulois. Les Romains sacrifiaient des 
Gaulois. Les sacrifices humains étaient pratiqués par 
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les Tyriens, les Phéniciens, les Carthaginois, les Cha- 
nanéens, les Athéniens. A la fin du xv e siècle, les prê¬ 
tres mexicains sacrifiaient jusqu’à vingt mille victi¬ 
mes humaines par an, avec un raffinement de férocité 
odieux (arrachement des cœurs encore palpitants). Au 
Pérou, des pères sacrifiaient leurs propres enfants. Aux 
Indes même, le sacrifice humain était considéré com¬ 
me réjouissant la divinité (1). Il n’y a pas encore long¬ 
temps, aux Indes, les femmes étaient obligatoirement 
brûlées sur le bûcher qui consumait le cadavre de leur 
époux. 

Chez les peuples non civilisés d’Afrique, d’Améri¬ 
que, d’Océanie, sur la tombe des chefs et des rois déi¬ 
fiés, on égorgeait en grand nombre des hommes, des 
femmes, des esclaves dont les esprits libérés devaient, 
en continuant à servir les défunts, dans l’au-delà, atti¬ 
rer protections et faveurs sur leurs anciens sujets, res¬ 
tés ici-bas (2). 

Le sacrifice du sang n'a de valeur que s’il est ac¬ 
compli spontanément et accompagné de renonce¬ 
ment spirituel personnel et persistant. — Les sa¬ 
crifices des Anciens n’agissaient que par action vi¬ 
tale et non par efficacité spirituelle. Ils savaient que 
le sang contenait l’âme vitale ou force vitale naturelle 
individuelle et que cette vitalité fluidique était assi¬ 
milable par des entités occultes. C’est pourquoi, ils 
n’offraient jamais de chair morte, mais des victimes 
vivantes dont ils répandaient le sang. De même, Moïse 
savait que l’on pouvait s’incorporer les caractéristi¬ 
ques des instincts inférieurs d’un animal, en consom- 

(1) Voir sur tous ces faits, J. de Maistre : Les Soirées de 
Saint-Pétersbourg. Eclaircissement sur les Sacrifices. 

(2) Abbé A. Bros. — La religion des peuples non civilisés, 
p. 136. 
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mant son sang. Aussi, défendait-il de manger des vian¬ 
des non saignées, afin d’éviter la contamination hu¬ 
maine par les bas instincts de bestialité et d’impureté 
des bêtes. 

D’autre part, l’inefficacité spirituelle des sacrifices 
animaux avait été exposée en ces termes par le pro¬ 
phète Isaïe : « Qu’ai-je affaire de la multitude de vos 
sacrifices ? dit l’Éternel. Je suis rassasié des holocaus¬ 
tes de béliers et de la graisse des veaux. Je ne prends 
point plaisir au sang des taureaux, des brebis et des 
boucs... Je ne puis voir le crime s’associer aux solen¬ 
nités... Quand vous étendez vos mains, je détourne de 
vous mes yeux ; quand vous multipliez les prières, je 
n’écoute pas : vos mains sont pleines de sang. Lavez- 
vous, purifiez-vous ; ôtez de devant mes yeux la mé¬ 
chanceté de vos actions. Cessez de faire le mal ; ap¬ 
prenez à faire le bien, recherchez la justice (Isaïe, 1, 
11 ) ». 

Le sacrifice du sang ne peut donc acquérir une vraie 
puissance que si le sang versé l’est par un acte de re¬ 
noncement et d’héroïsme personnel, spontané, qui en 
fait un sacrifice véritable et complet. Le fait d’offrir 
volontairement sa vie en sacrifice pour sauver un cou¬ 
pable, pour défendre son foyer ou sa patrie ou pour 
sauver un être en péril, constitue donc un sacrifice 
légitime, efficace et admirable. Et, par contre, le sang 
innocent versé injustement par agression, haine ou 
vengeance assure implacablement le triomphe de l’in¬ 
nocent, de l’idée qu’il représente et il produit une 
charge terrible de malédiction et d'expiation sur le 
meurtrier. 

Notons, en passant, que la circoncision pratiquée 
chez les Israélites, les musulmans et les peuplades 
nègres de l’Afrique, dans le but de sacrifier une partie 
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pour conserver le tout et aussi de conclure une al¬ 
liance avec les forces procréatrices occultes, se rat¬ 
tache au sacrifice du sang. 

Dans les sociétés modernes, les sacrifices sanglants 
existent encore. Le sacerdote est remplacé par le chi¬ 
rurgien. Dans de multiples cas, le couteau chirurgical 
intervenant sans nécessité vitale impérieuse, ne rem¬ 
plit guère l’office que de sanction douloureuse d’erre¬ 
ments que le malade ne sait pas ou ne veut pas cor¬ 
riger par d’autres sacrifices naturels et normaux : 
renoncements volontaires à la nourriture et aux plai¬ 
sirs malsains. Et même, d’une façon générale, le sa¬ 
crifice sanglant que constitue toute opération agit, 
en grande partie, par l’offrande de la souffrance, de la 
perte de sang et du jeûne opératoire. Il se produit 
ainsi un don de soi qui fait office à la fois de répara¬ 
tion et de purification. En pareil cas, l’amélioration 
qui suit est donc au moins autant le fait d’un rachat 
par l’état général que par une action strictement lo¬ 
cale. Mais, si le sacrifice se borne à une intervention 
passagère (incisions d’abcès, de phlegmons, extrac¬ 
tions de corps étrangers, séparation de tissus morti¬ 
fiés par traumatismes ou infections parasitaires), sans 
organisation d’autres renoncements correcteurs, l’a¬ 
mélioration consécutive ne se fait que momentanée. 
En effet, les conditions générales de vie et de régime 
n’ayant pas été modifiées par un sacrifice personnel 
persistant, la maladie récidive ou se transforme en 
une autre affection. 

Les guerres, elles-mêmes, ne sont en réalité, que 
des sacrifices sanglants ; elles ne se déclenchent qu’à 
titre de sanctions purificatrices et rédemptrices. Si 
les hommes savaient s’imposer les sacrifices indivi¬ 
duels de vie juste, simple et naturelle, de régime pur, 
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d’hygiène correcte, ils n’éprouveraient plus ces fré¬ 
nésies de jouissance matérielle, déraisonnable qui ne 
cessent d’attiser les haines et les hostilités entre les 
peuples. Au sacrifice matériel du sang, qui est la con¬ 
séquence et l’expiation des fautes humaines, se subs¬ 
tituerait alors le sacrifice spirituel des instincts de lu¬ 
xure et de gourmandise et des fautes d’égoïsme et d’or¬ 
gueil, qui sont les grandes causes de désordre dans l’hu¬ 
manité. Ce sont ces causes qui entraînent les sacrifices 
collectifs redresseurs (épidémies, guerres, révolutions, 
séismes) qui sont plus des œuvres humaines que des 
fatalités inéluctables. 

Les pratiques de magie noire sont la continua¬ 
tion des errements du sacrifice antique . — Rempla¬ 
cer des actes de dévouement par un pacte de deux sangs 
mélangés pour s’attacher une affection, c’est rem¬ 
placer un lien spirituel par une chaîne matérielle, avi¬ 
lissante, c’est faire œuvre de basse sorcellerie, ana¬ 
logue au rite communiel des pactes d’alliance, prati¬ 
qués chez les sauvages. S’éviter un effort de disci¬ 
pline ou une œuvre de rachat, pour acquérir un bien 
terrestre ou pour se libérer d’une incommodité (ver¬ 
rue) ou d’une maladie (envoûtement) par transfert 
magique à un arbre, une plante ou un animal, c’est 
encore substituer un autre être à sa place, en sacri¬ 
fiant sa vie ou son sang ou en chargeant son magné¬ 
tisme d’une influence malsaine, dont il n’est pas res¬ 
ponsable. C’est commettre une cruauté ou une lâ¬ 
cheté ou un acte égoïste qui enferre davantage, au 
lieu de libérer et de grandir. Il est capital de faire 
remarquer à ce propos, que les pratiques opothéra¬ 
piques et sérothérapiques de la médecine pharma¬ 
ceutique relèvent de la magie noire et opèrent les 
mêmes lâches substitutions, avec leurs mêmes con- 
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séquences de dégradation physique et d’alourdisse¬ 
ment spirituel en faisant supporter par des bêtes les 
obligations de reconstitution défensive et de rachat 
des fautes humaines qui ne peuvent être expiées que 
par des corrections, des réformes, des renoncements, 
c’est-à-dire des sacrifices personnels. 

Le Sacrifice du Christ. — Des gens irréfléchis et 
zoophiles à l’excès demandent parfois : mais qu’a 
donc fait le Christ pour les animaux ? Il a prêché la 
bonté, la douceur, la charité, l’amour universel d’où 
découle le rejet de toutes les souffrances mutiles ici- 
bas. En outre, en substituant aux sacrifices antiques 
le sacrifice permanent de Lui-même, il a fait cesser les 
tueries des sacrifices religieux d’hommes et de bêtes 
par toute la terre. Chez les Hébreux, le Temple était 
un abattoir. Partout où pénètre le christianisme, cesse 
le sacrifice religieux humain et animal. Le Christ, en 
effet, s’est offert en victime expiatoire pour le rachat 
des hommes (1). Et, surtout, par son enseignement et 
ses exemples divins, il a appris aux hommes l’œuvre 
seulement méritoire du don de soi-même, du sacrifice 
de renoncement et de rachat strictement personnel. 
Et ce sacrifice, il l’a voulu permanent en tant que sa¬ 
crifice du Verbe dans la Création et qu’œuvre de se¬ 
cours providentiel continuel dans l’Humanité, par 
l’institution qu’il a faite du sacrement de l’Eucha¬ 
ristie, au cours du dernier repas pris avec ses apôtres. 
C’est ce sacrifice que l’Église renouvelle chaque jour 
dans le sacrifice de la messe auquel elle demande aux 
fidèles de participer par des résolutions effectives de 
renoncement. En effet, le pur froment et le vin, choisis 
par le Christ comme représentations mystiques de son 


(1) Comme l’avait prophétisé Isaïe ; chap. 53. 
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corps et de son sang y sont consacrés par le prêtre, 
rendu apte à ce sacerdoce par des sacrifices personnels 
(vœux de chasteté, de soumission, de discrétion ; 
renoncements des jeûnes et abstinences), puis pré¬ 
sentés dans l’offertoire, immolés et consumés par com¬ 
munion. Il est juste d’ajouter que la Communion ou 
célébration de là Sainte Cène est considérée à l’égal 
d’un sacrement par toutes les Églises chrétiennes et 
que, malgré les interprétations variées qu’elles en 
fournissent, les bienfaits de la Communion sont envi¬ 
sagés de la même façon par toutes les âmes croyantes. 

D’autre part, le Christ a voulu que l’offrande du 
sacrifice ne fût pas un acte purement rituel, un simple 
geste extérieur, comme en accomplissaient les Pha¬ 
risiens, ces sépulcres blanchis, c’est pourquoi il a dit : 
« Si donc tu présentes ton offrande à l’autel, et que là 
tu te souviens que ton frère a quelque chose contre 
toi, laisse-là ton offrande, devant l’autel, et va d’abord 
te réconcilier avec ton frère, et ensuite tu reviendras 
présenter ton offrande » (Saint Matthieu ; V, 23, 24). 

Il a voulu également que le sacrifice ne fût pas une 
offrande vaine, comme celle que l’on présentait sur 
l’autel des divinités païennes, mais un sacrifice effi¬ 
cace adressé à Dieu même, sous forme d’un acte de 
charité à l’égard d’un homme pauvre ou d’un affligé : 
« car j’ai eu faim et vous m’avez donné à manger, j’ai 
eu soif et vous m’avez donné à boire ; j’étais nu et vous 
m’avez vêtu ; j’étais malade et vous m’avez visité ; 
j’étais en prison et vous êtes venu à moi... En vérité, 
je vous le dis, toutes les fois que vous l’avez fait à l’un 
de ces plus petits d’entre vos frères, c’est à moi que 
vous l’avez fait » (Saint Matthieu ; XXV, 35, 36, 40). 

Au sacrifice de substitution involontaire pour la 
victime, donc cruel, égoïste, inefficient et rétrogradant 
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pour le sacrificateur, que constituait le sacrifice anti¬ 
que, le Christ a donc opposé et réalisé le sacrifice de 
substitution et de rachat, volontaire et personnel, en 
offrant sa Vie et son Sang en sacrifice et en donnant 
cet acte en exemple à tous les hommes, pour qu’ils imi¬ 
tent son sacrifice, en se renonçant à eux-mêmes et en 
se donnant eux-mêmes par amour et par charité, afin 
d’aider et de sauver leurs frères. C’est le sacrifice 
qu’ont consenti, après Lui, tant de Saints et de Mar¬ 
tyrs qui se sont offerts en victimes expiatoires volon¬ 
taires, pour sauver leur prochain matériellement ou 
spirituellement. 

Le sacrifice de Vindividu pour la collectivité. — 
L’individu ne vit que grâce à l’ensemble familial, na¬ 
tional, racial, humain. Un individu mauvais ne se 
nuit pas qu’à lui-même, il empoisonne sa famille, son 
pays et la société. De même, un sage ou un saint gran¬ 
dissent leur pays et l’humanité par leurs vertus et par 
leurs sacrifices de rachat, qu’ils effectuent volontaire¬ 
ment, en faisant contrepoids méritoire par leurs abs¬ 
tinences matérielles aux orgies de leurs semblables et 
en obviant, par leur obéissance synthétique à l’ordre 
naturel et surnaturel, aux désordres physiques et spi¬ 
rituels de l’ambiance. Que d’êtres presque parfaits, 
menant une vie cachée, ignorée des autres, rachètent, 
protègent, enrichissent et sauvent ainsi par le sacri¬ 
fice d’eux-mêmes le reste des hommes si peu enclins 
au vrai et au bien ! 

En somme, il peut se passer dans le corps de l’hu¬ 
manité ce que la médecine a pu constater dans le 
corps de l’homme, où toute l’économie souffre quand 
un organe se vicie, et où un organe peut se dévouer en 
quelque sorte pour sauver les autres organes et l’or¬ 
ganisme entier quand il se charge à lui seul de la com- 
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bustion, de l’inflammation et de l'élimination,des poi¬ 
sons et des microbes du corps entier, soit d emblée, 
soit par substitution de métastase ou d’alternance, 
quand un autre organe d’abord engagé dans la lutte 
se trouve insuffisant et presque mis hors de combat. 
Cette opération de redressement et de rachat, de sa¬ 
crifice en un mot, de l’économie par l’un de ses or¬ 
ganes est même si bien destinée à servir à l’éducation 
et à la réforme spirituelle du sujet, que ce dernier ne 
peut intervenir logiquement et ne peut guérir véri¬ 
tablement qu’en faisant cesser le sacrifice de l’organe 
par la réforme générale de l’organisme entier. Cette 
guérison des affections locales par la réfection et la 
réforme synthétiques de l’individu caractérise préci¬ 
sément la thérapeutique d’ordre général instituée 
par la vraie médecine naturiste, hippocratique-car- 
tonienne. La médecine classique, au contraire, agit, 
presque toujours, en vrai contresens thérapeutique, 
en ne soignant que le mal local, ce qui accroît le sa¬ 
crifice individuel de l’organe à qui toute la charge 
d’expiation est laissée ou même qui est malmené da¬ 
vantage par le fer, le feu ou la chimie (piqûres, opé¬ 
rations, rayons, cautérisations, produits pharmaceu¬ 
tiques). La médecine classique, qui localise son effort 
thérapeutique à l’organe, ressemble donc au sacrifice 
antique qui sacrifie l’innocent (l’organe qui endosse 
la crise) au coupable (l’organisme qui a fauté). La mé¬ 
decine logique qui, au contraire, impose la réforme et 
la discipline de l’ordre à l’individu entier, réserve ainsi 
l’œuvre de rachat, le sacrifice rédempteur au vrai res¬ 
ponsable, l’esprit individuel. En agissant ainsi, elle 
sauve plus sûrement et elle conduit à la conséquence 
gagnée et méritée, la vraie et durable santé. On voit 
ainsi que la santé ne peut régner, aussi bien dans un 
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organisme que dans une société, que grâce aux bons 
efforts des organes individuels, travaillant sous la di¬ 
rection éclairée et rationnelle de l’organisme collectif, 
également soumis à l’ordre des choses, c’est-à-dire 
grâce à des sacrifices réciproques des individus et du 
gouvernement. 

Les repas sont des sacrifices qui unifient les con¬ 
vives par la participation aux mêmes aliments. — 
Déjà dans le sacrifice antique la cérémonie se termi¬ 
nait souvent par un banquet rituel (sacrifice commu¬ 
nie!) où les parties des produits végétaux ou des ani¬ 
maux non consumées par le feu, et les liquides non 
répandus en libations, étaient consommés par les as¬ 
sistants. Il se créait ainsi une participation à l’in¬ 
fluence des forces occultes qui s’étendait à tous les 
convives et une unification de tous les participants 
dans la même entité spirituelle, religieuse. C’était déjà 
une communion. 

Il est à remarquer que c’est aussi au cours de la 
Cène que le Christ a enseigné à ses apôtres la perpétua¬ 
tion de son sacrifice sous les espèces mystiques du 
pain et du vin, consacrés par les paroles qu’il pro¬ 
nonça et les gestes rituels qu’il exécuta, à ce moment 
solennel. Le sacrement de l’Eucharistie qui apporte 
l’influx spirituel et la vie de l’âme du Christ à tous 
ses fidèles, par la communion au sacrifice renouvelé 
de la Messe, était ainsi institué. 

Le moindre de nos repas représente également un 
sacrifice. Les énergies naturelles qui ont été élaborées 
par les vies inférieures minérales, végétales et ani¬ 
males pour leur usage constitutionnel et nutritif, per¬ 
sonnel, se trouvent détruites par la cuisson, puis par 
la consommation que nous en faisons. Tout l’effort 
vital de grandissement et d’amélioration accompli par 
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ces êtres vivants, dont nous pouvons juger le résultat 
par la complication croissante des états moléculaires 
qu’ils réalisent dans la série des corps chimiques albu¬ 
minoïdes surtout, tout cela nous est livré pour être 
assimilé et incorporé. La charpente de notre corps, 
la vie de notre sang sont ainsi reconstituées chaque 
jour par la somme d’autres vies que nous détruisons, 
que nous sacrifions à notre profit. Et ces destructions 
admissibles puisque inévitables et non douloureuses 
quand il s’agit de végétaux ou de produits élaborés 
par des êtres vivants (œuf, laitages, miel), deviennent 
de vrais sacrifices cruels, atroces, révoltants et mal¬ 
sains dès qu’il s’agit de sang répandu, c’est-à-dire d’a¬ 
nimaux massacrés, autant dire sans nécessité radi¬ 
cale, pour la nourriture de l’homme. Quand on sait 
que l’homme peut vivre sans jamais manger de viande 
ni de poisson, sans souiller sa bouche de sang, sans 
s’incorporer les imperfections toxiques et les mau¬ 
vaises influences mentales des cadavres de bêtes, 
quand on songe que la plupart des gens qui acceptent 
de manger des chairs animales se* sentiraient inca¬ 
pables de sacrifier eux-mêmes les bêtes qu’ils mangent, 
on ne s’étonne plus des avantages moraux et physi¬ 
ques que confère le régime végétarien, du fait qu il 
représente un sacrifice moins cruel, une offense atté¬ 
nuée à l’évolution naturelle universelle et un renon¬ 
cement, c’est-à-dire un sacrifice personnel plus large 
et plus méritoire que la simple abstinence passagère. 
Plus le sacrifice personnel est grand, en effet, plus la 
vie se déroule en conformité de l’acte initial de la créa¬ 
tion et plus l’homme se rapproche de son Créateur. 

Quand on y réfléchit, ces actes de sacrifice et de 
communion que représentent nos repas doivent nous 
inciter à des pensées de recueillement et de remercie- 
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ment qui doivent se manifester au début et à la fin des 
repas par des paroles d’union, de prières et d’actions 
de grâces à l’égard de Dieu qui nous dispense notre 
nourriture et entretient notre vie par le sacrifice 
d’autres créatures. Ils doivent aussi nous rendre at¬ 
tentifs à deux autres faits : la sobriété et la pureté. 
Il est bon, en effet, de ne pas gaspiller les biens of¬ 
ferts, surtout quand tant d’autres hommes manquent 
du nécessaire. Il est salubre, d’autre part, de ne pas 
s’incorporer des influences maladives et inférieures, 
en ne consommant pas des aliments trop impurs, trop 
agressifs, trop irritants. Il est important, enfin, de ne 
pas participer aux repas en communauté de convives 
de mauvais esprit. Du fait de la consommation du 
sang et des tissus d’un même animal (si l’on est car¬ 
nivore) ou des mêmes produits végétaux, à la même 
table, il se produit une communication, une partici¬ 
pation et une imprégnation des divers convives dans 
une même unification de sacrifices et par une mise en 
commun de pensées et d’influences. C’est pourquoi il 
peut être si favorable de se sanctifier à la table d’un 
juste ou de s’élever en prenant ses repas avec des gens 
sages. Et à l’opposé, on peut subir des influences per¬ 
turbatrices et contaminantes, en s’associant à des 
banquets où dominent les mauvais esprits ou encore 
en manquant de discernement dans le choix des con¬ 
vives que l’on introduit à son propre foyer. 

Ces idées étaient d’ailleurs bien connues des pre¬ 
miers chrétiens qui discutèrent si longtemps la possi¬ 
bilité de manger des viandes sacrifiées, de crainte de 
participer à l’état d’esprit des païens qui consom¬ 
maient en même temps qu’eux ces viandes et de com¬ 
munier ainsi avec eux dans leurs vices et dans leurs 
erreurs (I Corinthiens ; X, 17 à 22). 
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La pratique du sacrifice personnel . — La vie hu¬ 
maine est une œuvre de création de chaque jour, et, 
comme telle, elle ne peut être bonne et devenir une 
source de progrès que si elle est tissée d’efforts de 
grandissement qui ne sont en réalité, que des sacri¬ 
fices. Non seulement la loi de progrès spirituel est une 
obligation de sacrifice des jouissances purement sen¬ 
suelles, mais la santé corporelle, elle-même, ne s’ob¬ 
tient que par des efforts de discipline alimentaire et 
hygiénique qui vont à l’encontre de bien des tenta¬ 
tions et qui représentent, par conséquent, autant de 
sacrifices. 

Quelles sont, en effet, les perspectives d’avenir de 
l’homme qui n’accepte de se plier à aucun sacrifice, 
c’est-à-dire qui mange tout ce qui lui fait envie, qui 
boit de l’alcool, fume sans répit, qui donne satisfac¬ 
tion à tous ses instincts de jouissance sensuelle immé¬ 
diate, débauche, paresse, mensonge, vol ? Il n’a sa¬ 
crifié aucun de ses instincts animaux. Aussi, va-t-il 
vivre comme une bête déraisonnable et malade. Il lui 
faudra endurer une foule de troubles physiologiques, 
subir toutes les déchéances morales, connaître les 
sanctions douloureuses des sacrifices sanglants de la 
chirurgie, les entraves des maladies chroniques, le dé¬ 
goût de la vie et le mépris de soi-même. N’ayant voulu 
se priver de rien, il doit en arriver à se priver de tout ; 
n’ayant consenti aucun sacrifice de détail, il finit par 
s’immoler lui-même, intégralement, en se dégradant 
le corps, la vitalité et l’esprit. 

On ne peut donc pas frauder avec la vie. Qui veut 
s’offrir toutes les jouissances faciles, les perd toutes. 
Qui sait se priver de tout ce qui est malsain, gagne 
tout : santé, paix du cœur, ascension intellectuelle et 
spirituelle. La vie n’est, en effet, qu’une plongée dans 
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la matière, en vue de l’expérimentation, de l’éduca¬ 
tion et de l’émancipation spirituelles. Elle n’est donc, 
en réalité, qu’une œuvre de dématérialisation, c’est- 
à-dire de sacrifice du matériel au spirituel. Cette dé¬ 
matérialisation peut même devenir telle chez des 
sages et des saints, qui se sont imposé la totalité des 
sacrifices de renoncement terrestre, que le corps peut 
arriver à ne plus obéir aux lois de l’attraction ter¬ 
restre c’est-à-dire de la pesanteur. Alors, sous l’in¬ 
fluence d’autres attractions dominantes, fluidiques, 
vitales et spirituelles, peuvent se produire de véri¬ 
tables lévitations, comme les vies des saints en rap¬ 
portent tant d’exemples (1). 

La santé physique ne peut donc être réelle et du¬ 
rable que si on la conquiert et si on la mérite par des 
sacrifices de régime : privations d’aliments trop pu¬ 
trescibles (gibier, porc, jambon, charcuterie, poisson 
et même, si on le peut, tout aliment carné) et trop 
excitants (alcool, acides violents, boissons fermentées, 
café, tabac) et enfin par des sacrifices d’hygiène, en 
combattant la paresse et le désordre, grâce à des soins 
logiques et réguliers d’exercice et d’hydrothérapie. 

La santé intellectuelle ne s’obtient que par des dis¬ 
ciplines et des contraintes qui sont de vrais sacri¬ 
fices (études régulières et méthodiques). 

La santé morale exige l’accomplissement de devoirs 
à l’égard de soi-même, qui répriment les élans mul¬ 
tiples de la sensualité. 

L’être humain ne peut donc vivre normalement, 
pleinement et sainement que s’il sacrifie son égoïsme, 
c’est-à-dire s’il fait le don de lui-même aux siens, au 


(1) Voir : P. Carton. — La Science occulte et les scienced 
occultes. 
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foyer familial d’abord, en remplissant tous ses devoirs 
k l’égard de sa femme, de ses enfants et de ses vieux 
parents, puis à l’égard de ses semblables. L’humanité, 
en effet, ne peut vivre et progresser en paix et en 
santé, que dans une perpétuelle solidarité de sacri¬ 
fices mutuels. Et l’on doit rendre aux autres au delà 
des sacrifices qu’on en reçoit ou qu’on en exige. 

La santé spirituelle se construit de renoncements 
matériels. Se vouer à la chasteté, suivre des absti¬ 
nences logiques, se refuser les jouissances malsaines, 
l’excès des richesses et de confort, tous ces actes de 
sacrifice accroissent la valeur spirituelle. En outre, 
quand on a appris à agir, en pensant avant tout au 
retentissement de ses pensées et de ses actes sur au¬ 
trui, quand on s’efforce de détruire son orgueil en se 
refusant à tout piédestal de prétention et de vanité, 
quand on s’exerce à tuer ses désirs illégitimes, à mo¬ 
dérer ses ambitions, à s’en tenir à l’accomplissement 
de tous les devoirs et de toutes les disciplines néces¬ 
saires, on arrive finalement à vivre dans l’ordre inté¬ 
gral, à vaincre son égoïsme et à vivre entièrement 
soumis à la direction providentielle. L’homme qui se 
livre ainsi à la volonté du Créateur, par la soumission 
complète à toutes les lois naturelles et surnaturelles, 
est récompensé de ces sacrifices par une allégresse 
physique et mentale, inexprimable. 

Le programme synthétique de vie saine renferme 
toutes les règles de sacrifices utiles , bienfaisants et 
indispensables .—Vie religieuse, culture du caractère, 
éducation de la volonté, programme de régime sain et 
d hygiène correcte, telles sont les pratiques de sacri¬ 
fices bienfaisants que l’on apprend à consentir et à 
réaliser, quand on est adepte de l’ordre intégral. D’ail¬ 
leurs, ces sacrifices s’enchaînent. L’accomplissement 

20 
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des uns aide à la pratique des autres. Et quand on 
s’est délivré de la servitude d’une passion ou d’un 
faux besoin, on s’aperçoit, avec un peu de recul, qu’on 
n’a fait que rejeter des plaisirs précaires, factices et 
déprimants, pour s’assurer une libération certaine, 
un progrès matériel et une élévation spirituelle qui 
comblent d’une joie profonde. C’est pourquoi, loin de 
constituer des privations inadmissibles, des brimades 
ou des souffrances de la personnalité, des attriste- 
ments psychiques, les règles synthétiques de santé 
physique et morale apportent, au contraire, un allè¬ 
gement certain, une euphorie physique évidente et 
une satisfaction de sagesse qui se résument dans ces 
deux biens si précieux : la santé du corps et la paix de 
l’esprit. 



Organisation d’un régime sain 
aux Colonies 


Rien ne vaut l’exemple. Une expérience vécue est 
plus probante que toutes les théories. C’est pourquoi 
nous avons laissé la parole à l’un de nos adeptes pour 
exposer la réalisation d’un régime sain aux Colonies. 
Nous le remercions de nous avoir permis la publica¬ 
tion de ces lettres si instructives. Il s’agit du Capi¬ 
taine K... que nous avons déjà présenté à nos lec¬ 
teurs dans le premier tome des Enseignements Natu¬ 
ristes. Nous rappelons seulement que rendu extrême¬ 
ment malade et impropre au service par 8 années de 
séjour aux Colonies, le capitaine K... (actuellement 
commandant) put, non seulement guérir, mais encore 
faire campagne pendant la guerre et repartir pendant 
douze ans aux Colonies, la plupart du temps en pleine 
brousse (Congo, Bahr-el-Gazal, Gabon, Indochine), 
sans compter une journée d’arrêt dans son service. 

Nous rappellerons que le régime alimentaire qu’il 
suivait ne saurait s’appliquer à tous les tempéraments 
indistinctement. Il conviendrait surtout aux sujets 
gros mangeurs et très adaptables. Mais, les principes 
généraux qui l’ont guidé : réduction plus ou moins 
grande de la viande, suppression radicale du porc, du 
gibier et du poisson, abstention complète d’alcool, de 
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boissons fermentées, de produits acides et d’aliments 
en boîtes de conserve, nourriture simple, synthétique, 
locale et en partie crue sont à recommander à tout le 
monde, surtout aux Colonies (1). 

Cher Docteur, 

Je vais, en rassemblant mes souvenirs, essayer de 
vous donner les renseignements que vous me deman¬ 
dez au sujet des menus que l’on peut organiser aux Co¬ 
lonies. 

Ce seront des indications tout au plus. Il appartient, 
en effet, à chacun de régler un peu soi-même l’agence¬ 
ment de ses repas ; car les ressources alimentaires va¬ 
rient forcément selon le pays, le milieu dans lesquels 
on est appelé à vivre : qu’il s’agisse d’une ville ou d’un 
poste perdu de la brousse congolaise. Il faut même en¬ 
visager les menus de route, c’est-à-dire lorsqu’on dé¬ 
ambule pendant 30 ou 40 jours sur le sentier de la 
guerre, qui sont différents de ceux du poste, où les 
produits du jardin viennent à votre aide. Je parlerai 
donc séparément de ces deux derniers cas. 

Aux Colonies, il n’est pas toujours facile de vivre 
selon les principes naturistes purs. Les ressources sont 
souvent limitées et c’est parfois un problème ardu à 
résoudre. Il faut avoir le feu sacré pour résister à la 
monotonie des mets qui reparaissent souvent à votre 
table, et pour ne pas revenir à ceux que l’on a jadis 
adorés. La viande de chasse que l’on a quasi pour rien 
et les boîtes de conserve, si variées, si alléchantes, sont 
réellement bien tentantes. En faisant preuve de vo¬ 
lonté, on y arrive cependant. En cinq ans de séjour au 

(1) Toutes les lettres du commandant Krieger ont été ras¬ 
semblées en une brochure : La santé aux colonies. 
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Congo je n’ai pas consommé pour 50 francs de ces fa¬ 
meuses boîtes, si ce n’est quelques boîtes de lait con¬ 
centré, indispensables. Il faut donc composer un ré¬ 
gime particulier, en piochant dans les ressources lo¬ 
cales ce qui peut convenir. 

On trouve facilement et cela dans tous les pays (j’en 
ai l’expérience personnelle pour Madagascar, le Maroc, 
l’Oubanghi, le Gabon, même l’Orient) parmi les lé¬ 
gumes du cru ce dont on a besoin pour manger à peu 
près selon son goût. Il importe, en arrivant dans un 
poste, de ne pas se laisser mettre l’embargo dessus par 
une popote de joyeux viveurs. Il s’agit de décliner net 
leurs offres de service et de les fuir comme la peste : 
car ce sont des beuveries sans nom et sans fin, depuis 
le 1 er janvier jusqu’à la Saint-Sylvestre. On y abîme 
sa santé et on vide son porte-monnaie. Manger chez 
soi doit être le but vers lequel on doit tendre. Le cui¬ 
sinier (en prendre un jeune), une fois bien initié à vos 
idées, vous fera tout comme il faut. Je sais qu’il est 
quelquefois gênant de refuser de vivre avec des cama¬ 
rades ; mais dès que vous êtes fixé sur vos fonctions, 
il faut sans tarder agir en conséquence. Récemment, le 
cas s’est présenté pour moi. Seul officier dans un poste, 
il m’arrive un beau matin un jeune Toubib à deux ga¬ 
lons. Que faire ? Je n’hésite pas. Le premier jour, j’a¬ 
vertis mon jeune camarade que, à mon regret, nous ne 
ferions pas popote ensemble. Chacun chez soi, c’était 
le mieux. Ah non ! je ne voulais pas aliéner ma liberté ! 
Il me fallait continuer à manger selon mon goût. Nous 
différions totalement à ce point de vue. Ce jeune repré¬ 
sentant de la Faculté considérait qu’aux Colonies il 
fallait, avant tout, pour avoir des réserves en cas de 
maladie, bien boire et bien manger. Il aimait les hors- 
d’œuvre épicés, les boîtes de homard, de lièvre, de foie 
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truffé, etc., le corned beef, le cuissot d’antilope ou de 
sanglier et le reste, et pas du tout les légumes. Nous 
n’étions pas faits pour nous entendre, comme vous le 
voyez. Mais laissons ce bon jeune homme à ses plats 
fins qui lui ont valu, avant mon départ, pas mal de 
désagréments ; entre autres, une poussée sérieuse de 
furoncles sur tout le corps, des craws-craws (plaies du 
pays qui résistent à toute médication) et pour finir un 
bon accès de fièvre de temps à autre. Pour un colonial 
en herbe c’était déjà un bon début. Il avait eu la 
fièvre à Marseille. A ces pauvres Marseillais que ne leur 
met-on pas sur le dos 1 

Les ressources, disais-je, ne sont pas très variées 
aux Colonies. Souvent, il faut les aller chercher dans 
le gourbi de nos bons nègres. En voici d’ailleurs l’énu¬ 
mération. 

Farineux. — Pommes de terre (aliments de luxe), 
patate, igname, le manioc doux et amer, le machabo, 
banane comestible à cuire bien mûre, le riz du pays, 
les pâtes (quand on sait les fabriquer soi-même), le 
pain. 

Aliments azotés. — Œuf, poulet, poisson de rivière, 
cabri, mouton (ce dernier est à poils et sent horrible¬ 
ment le suint), gibier de toutes tailles. Mais, il con¬ 
vient de se priver de poisson et de gibier qui sont des 
aliments trop putrescibles. Ils donnent de l’infection 
intestinale et de l’entérite. En dehors des légumi¬ 
neuses et des céréales importées, il y a les haricots secs, 
le maïs, le mil. Champignons en quantité, en saison 
des pluies ; les indigènes en consomment beaucoup. 

Fruits. — Bananes douces, papayes, avocats, ana¬ 
nas, mangues, mandarines (sont très douces), oranges 
(sont peu savoureuses), pastèques et autres. 

Légumes verts. — Peu variés, en dehors de ceux cul- 
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tivés en Europe. Il s’agit donc de veiller de près au 
jardin. Les indigènes n’en cultivent que pour les man¬ 
ger sous forme d’épinards dans une sauce : ils pren¬ 
nent les pointes de courge, de machabo, de manioc, 
de patates, de brèdes. 

Graisses. — Le beurre de karité est très usité, mais 
il faut être habitué pour l’apprécier. De même, l’huile 
de palme ne convient pas aux débutants. L’huile d’ara¬ 
chide est de beaucoup la meilleure. La forêt gabonaise 
donne, en outre, des variétés nombreuses de graisses 
végétales que l’on peut utiliser, si l’on n’a pas le pa¬ 
lais trop délicat. 

Sucre. — Les Malgaches font avec la canne à sucre, 
un sucre roux que j’aimais beaucoup. Il est plus na¬ 
turel que le sucre industriel importé. Il y a du miel en 
abondance. Les indigènes en sont très friands. Ce miel 
n’est généralement pas très savoureux ; il pique même 
la gorge, sans doute parce que les abeilles vont butiner 
des fleurs d’eau. 

Farines. — Les indigènes savent faire, quand ils 
sont surveillés de près, de la très bonne farine de riz, 
de manioc, de mil, de maïs. Ces farines sont d’une res¬ 
source appréciable au cours des déplacements. Il faut 
veiller à leur conservation en les exposant au soleil 
souvent. Avec le manioc nous faisions un tapioca ex¬ 
cellent. Voici comment on le prépare. Prendre des ra¬ 
cines de manioc fraîches. Les éplucher, puis les râper 
au moyen d’un appareil facile à constituer avec un 
morceau de fer blanc percé de trous par un gros clou. 
Triturer cette pâte à pleines mains dans un peu d’eau 
pendant 10 minutes. Passer l’eau ainsi blanchie dans 
un linge et laisser cette eau reposer jusqu’à ce que 
l’amidon soit déposé dans le fond du récipient. Vider 
l’eau. Le fond de la cuvette est tapissé d’une pâte très 
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blanche. La faire sécher au soleil (le boy s’en sert pour 
amidonner votre linge) et la faire passer au four, en¬ 
core un peu chaud afin de lui donner une teinte légè¬ 
rement jaune. C’est le tapioca. Brisé dans un potage, 
il est supérieur à celui fabriqué dans le commerce. 

Menus de route . — En route, il est impossible de 
faire mijoter les plats bien longtemps. D’ailleurs, mon 
estomac criait si fort famine que je n’accordais jamais 
plus d’un quart d’heure à mon cuisinier pour servir le 
premier plat. Il lui fallait, en un tour de main, mettre 
ses casseroles en batterie sur trois pierres et confec¬ 
tionner le menu que je lui avais indiqué la veille au 
soir. Faire vite et bien (tout comme un cirage réputé), 
telle était sa consigne. Il est vrai que ses aides (géné¬ 
ralement des porteurs prélevés sur ma caravane) 
avaient chacun reçu une mission précise. L’un le feu à 
trouver, l’autre le bois sec, un troisième les trois cail¬ 
loux du foyer, le quatrième l’eau à prendre au marigot 
tout proche, le cinquième le poulet à plumer s’il y a 
lieu, le sixième les casseroles à briquer, le septième le 
feu à souffler avec un roseau, etc., etc. Pendant ce 
temps, le boy dresse la table et pose devant moi une 
assiettée copieuse de cacahuètes crues que je grignote 
pour tromper la faim. Je n’ai pas fini que le premier 
plat arrive. Voyons la composition du menu. Généra¬ 
lement deux œufs au plat (les œufs sont si petits), puis 
un plat de pâtes, ou de riz, ou de manioc accompagné 
d’une sauce aux herbes cuites, avec une graine oléagi¬ 
neuse écrasée. Ce n’est ni plus ni moins que le tradi¬ 
tionnel minzaga du Pahouin, le bakendé du Niam- 
Niam de l’Oubanghi, le roamazava du Malgache. Il 
faut vivre à la façon indigène et laisser carrément de 
côté nos menus compliqués. Vous ne vous en porterez 
pas plus mal pour ça. Il suffit de regarder les colosses 
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qui vous entourent pour en être convaincu. Comment 
ne peut-on être étonné de leur résistance physique 
quand on voit un Pahouin, ou tout autre indigène de 
la brousse et non de la ville, porter pendant une jour¬ 
née une charge qui va parfois jusqu’à 40 kilos et cela 
sur 40, voire 50 kilomètres et plus. Ils trouvent même 
le temps, après avoir avalé leur pitance (généralement 
le plat dont je donne plus haut le nom), de courir au 
tam-tam fait au village en votre honneur, de danser 
jusqu’au jour comme des enragés avec les belles de 
l’endroit et d’empoigner derechef leurs charges, com¬ 
me si rien ne s’était passé. A ce régime, ils ne tien¬ 
draient pas deux jours s’ils étaient des carnivores. 
Certes, la viande, ils l’aiment, puisqu’ils vont jusqu’à 
se manger encore entre eux quand ils croient être sûrs 
que je ne l’apprendrai pas ! Dame, quelques condam¬ 
nations à mort, appliquées à la lettre, les ont fait ré¬ 
fléchir et revenir à de meilleurs sentiments. 

Mais achevons le repas. Une banane comestible, 
bien mûre, sur le gril, finit le succulent repas sans 
omettre de mentionner la poignée de verdure (feuilles 
de manioc, ou de patate, à défaut de salade) prise à 
toutes les fois. Un fruit cru (une banane) pour termi¬ 
ner. Le tout arrosé d’un « Château Yquem » prélevé 
au marigot voisin. Ni café, ni thé, aucun excitant. Me 
voilà prêt à affronter, après trois quarts d’heure de 
repos, sans aucune inquiétude, les ardeurs du soleil de 
midi. Et pourtant, je vous assure qu’il est un peu là, 
comme diraient nos troupiers. Me reposer davantage ? 
Pourquoi le ferais-je ? Je n’ai ni la tête en feu par les 
fumées du vin ou du pousse-café, ni l’estomac embar¬ 
rassé par des conserves variées, ou un bifteck d’hippo¬ 
potame ou autre viande. Je me sens au contraire 
alerte, capable de faire pedibus cum jambis le reste de 
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l’étape et de chasser une ou deux heures avant de me 
décider à regagner mon bivouac. A vivre ainsi, on re¬ 
tire, outre une résistance physique kolossale , des avan¬ 
tages sérieux au point de vue pécuniaire. Faisons le 
décompte du repas : 2 œufs à 0,05, soyons généreux 
mettons, 0,10 ; un quart de riz du pays, pain, le sel em¬ 
ployé, le reste : combien ? Dieu seul le sait. Arrêtons 
plutôt l’addition à 0,50 et n’en parlons plus/Combien 
de nos ménagères souhaiteraient, par ce temps de vie 
chère, voir des chiffres analogues figurer à leur bud¬ 
get ? Mais, il leur est loisible de s’en rapprocher, j’al¬ 
lais dire de les égaler (non, mes prix défient toute con¬ 
currence) en combinant des menus à base de légumes 
et de fruits. Tout hors de prix que ceux-ci soient ac¬ 
tuellement, ils restent cependant bon marché compa¬ 
rativement au prix d’une boîte de homard, d’une lan¬ 
gouste vivante, d’un poulet de Bresse ou d’un gigot 
de mouton de pré-salé ! Si le mari, à côté de cela, fait 
produire un lopin de terre, mais ce sera l’aisance, à 
coup sûr la santé, dans la famille de notre naturiste 
convaincu. 

Le menu du soir est mieux agencé. Le cuisinier a 
le temps de faire mijoter une bonne soupe à la patate, 
de braiser une bonne banane comestible ou patate or¬ 
dinaire. Un fruit là-dessus et on dort d’une seule traite 
jusqu’au jour, pour recommencer une nouvelle jour¬ 
née, après avoir absorbé un cacao sur le pouce avant 
de remettre le pied à l’étrier. Ce petit déjeuner con¬ 
siste à gratter un peu de cacao du pays dans un quart 
de lait concentré très additionné d’eau, le tout bouilli. 
Un peu de pain là-dessus et je suis paré. Je conseille 
le quart de boîte de lait condensé sucré pour les Colo¬ 
nies. Une boîte me faisait quatre déjeuners. Sous un 
petit volume on a sous la main une boîte facile à 
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mettre hors d’atteinte des fourmis (plaie des Colo¬ 
nies). 

Voilà à peu de chose près le menu quotidien pen¬ 
dant une randonnée parfois longue. Je supprime l’œuf 
de temps à autre et je change le plat principal. Le 
fond du repas reste le même ou peu s’en faut. Le cui¬ 
sinier incorpore une fois par semaine un petit poulet 
au riz. C’est beaucoup plus pour lui que pour moi ; 
car lorsque j’en ai prélevé une aile, le reste est pour 
lui. 

On peut, en vivant de cette façon, faire des absen¬ 
ces prolongées. J’en ai fait de 45 à 50 jours sans l’om¬ 
bre d’indisposition, de malaise même, en pleine sai¬ 
son des pluies. Trempé vingt fois par jour tant par les 
cataractes qui me tombaient du ciel sur le dos, que 
par l’eau des multiples marigots à franchir sans pont, 
jamais je n’ai eu l’inquiétude de tomber malade. Par 
exemple, s’il m’arrivait de commettre une faute grave 
dans mon alimentation j’en étais puni par une poussée 
de diarrhée, qui disparaissait d’ailleurs dès que je me 
remettais à suivre le régime cartonien. 

Au poste, les menus sont plus faciles à élaborer, 
grâce aux apports du jardin potager dont l’entretien 
doit retenir toute votre attention. 

Petit déjeuner : Comme en route, une tasse de cacao 
au lait de chèvre, au lieu de lait concentré. Le lait est 
bu très allongé d’eau. De cette façon il est facilement 
digéré. Parfois je me contentais d’un morceau de pain, 
avec quelques bananes et d’un verre d’eau claire. 

A onze heures tapant, je me mettais à table. J’avais 
une faim de loup. Selon les saisons les ressources sont 
plus copieuses. Le menu s’en ressent évidemment. Les 
indications qui suivent sont basées sur le moment le 
plus favorable de l’année. 
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Lundi. — Midi : œufs sur le plat, boulettes d’igna¬ 
me écrasée, rissolées, haricots verts sautés (le jardin 
doit en produire toute l’année), lait caillé, banane co¬ 
mestible braisée, fruits. Évidemment toujours salade 
crue. 

Soir : Soupe à la papaye, patates cuites, lait caillé, 
banane grillée, fruits. 

Mardi. — Midi : Un œuf à la coque, épinards (feuil¬ 
les de machabo), pommes de terre frites (la patate 
remplace en l’occurrence la pomme de terre), banane 
braisée, lait caillé, fruits. 

Soir : Soupe aux poireaux et aux cacahuètes, ma¬ 
nioc doux braisé, banane grillée, lait caillé, fruits. 

Mercredi. — Midi : Champignons à la sauce, cro¬ 
quettes de manioc rissolées (faire cuire au préalable le 
manioc à l’eau, puis le faire frire légèrement), toujours 
le plat d’épinards, banane braisée, lait caillé, fruits. 

Soir : Soupe à la patate, gâteau de riz, banane brai¬ 
sée, lait caillé, fruits. . 

Jeudi. — Midi : Omelette aux épinards (feuilles de 
machabo ou de manioc), farine de maïs, banane brai¬ 
sée, lait caillé, fruits. 

Soir : Soupe à la courge, courge au gratin avec une 
poignée de riz, banane braisée, lait caillé, fruits. 

Vendredi. — Midi : Un œuf à la coque ; riz au jus 
(le jus est de la sauce faite avec un oléagineux comme 
il y en a tant aux Colonies), y ajouter des épinards ; 
banane braisée, lait caillé, fruits. 

Soir : Soupe à l’oignon et au pain, patate braisée, 
banane idem, lait caillé, fruits. 

Samedi. — Midi : Lentilles aux oignons, crêpes, ba¬ 
nane braisée, lait caillé, fruits. 

Soir : Soupe aux arachides (les passer avant au gril, 
pour leur enlever l’enveloppe, puis les écraser), ga- 
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lettes de mil (tous les tirailleurs savent faire ce plat), 
banane braisée, lait caillé, fruits. 

Dimanche. — Midi : Poulet au riz (un petit poulet 
cuit à la sauce, avec des herbes) ; le riz doit être cuit 
à part, seulement salé ; flan (en l’occurrence, en termes 
de cuisine : crème renversée), dans lequel on incorpore 
une patate douce, cuite à l’eau et mélangée avec l’œuf 
et le lait ; lait caillé, fruits. 

Soir : Soupe à la papaye (ce fruit donne toute l’an¬ 
née), patate au four, banane braisée, lait caillé, fruits. 

J’ai varié les menus autant que je l’ai pu. Je me suis 
particulièrement inspiré des menus synthétiques que 
vous préconisez dans votre livre « La Cuisine simple », 
qui m’a été infiniment précieux, pour rompre la mono¬ 
tonie des repas. Il est facile d’obtenir de nombreuses 
variations, puisque l’on dispose de farines (blé, maïs, 
manioc, mil), de farineux en quantité, de légumes 
verts, d’œufs, de fruits en masse. Seul le blé manque¬ 
rait, à moins d’en apporter un petit stock renouve¬ 
lable de France. J’y substituai le maïs, comme pis 
aller. On pourrait peut-être utiliser le paddy germé 
(riz non décortiqué) à l’annamite. Voici, en effet, de 
quelle façon les Indochinois mangent couramment, 
presque^ chaque repas, les longues pousses du paddy 
germé. Ils le laissent tremper dans un peu d’eau pen¬ 
dant 7 à 8 jours. Le paddy émet, comme le blé, des 
filaments blancs de 10 cm. qui sont très tendres, les 
Indochinois les mangent (les filaments seulement) en 
guise de hors-d’œuvre, en salade ou même avec leurs 
aliments. J’en ai mangé. Ces pousses ont sûrement une 
valeur vivifiante. Dans tous les cas, c’est une prépara¬ 
tion facile à obtenir aux Colonies. 

Comme je n’ai nullement parlé des produits du jar¬ 
din, il sera facile de combiner avec les choux, carottes, 
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navets, etc., des menus très convenables. Vous remar¬ 
querez que j’ai également toujours, matin et soir, une 
banane braisée. Ce mets est particulièrement bon ; il 
complète le repas s’il est un peu juste et comme il est 
très facile à préparer, le cuisinier n’a donc pas beau¬ 
coup de supplément de travail à le faire automatique¬ 
ment à chaque repas. La banane doit, par exemple, 
être de celles que j’appelle comestibles ; de celles que 
les indigènes font cuire et qui ne mûrissent pas aussi 
rapidement que la douce. Un régime coûtait au Gabon 
0,10. Il vous est donc loisible d’avoir 10 ou 15 régimes 
accrochés sous votre véranda. Voici comment je la 
faisais préparer : la banane épluchée, coupée en deux, 
est placée sur un gril (à deux faces en fil de fer) et 
cuite sur la cendre encore chaude. Cela demande envi¬ 
ron cinq minutes, tout au plus, et la banane est à 
point. J’en ai fait une consommation formidable pen¬ 
dant mes deux séjours au Congo. Cette banane se 
transporte d’ailleurs plus facilement que l’autre. 

Aux Colonies, il n’y a pas d’autre fromage que celui 
de tête de Maure ou en boîte. Je m’en passais d’ail¬ 
leurs très bien, grâce à mon lait caillé. 

Comme dessert sucré, vous arrivez à faire faire à 
votre cuisinier le flan et les œufs à la neige. C’est à 
mon avis, avec quelques compotes de fruits (papayes 
ou mangues) et tartes aux fruits, les seules pâtisseries 
possibles aux Colonies. On ne peut d’ailleurs faire des 
folies avec le kilo de sucre que comportait notre ra¬ 
tion mensuelle. 

En vivant de la sorte, le commerçant vous fait plu¬ 
tôt, comme disent nos troupiers, le sale œil. Dame, je 
n’étais pas pour lui le client habituel, celui qui solde 
chaque mois une note de 800 à 1.000 francs d’apéritifs, 
de vin, de champagne, de conserves, etc. 
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Je me moquais autant de son opinion que de son 
stock de victuailles et de boissons. Je le tenais d’ail¬ 
leurs à longueur de gaffe, je ne frayais guère avec lui. 
Des relations courtoises, rien de plus. Je me suis tou¬ 
jours trouvé très satisfait de cette manière de faire. 

Voilà les principales indications que je puis vous 
donner sur la façon dont on peut vivre aux Colonies. 
En résumé, il s’agit d’y vivre simplement, sans excès 
ou abus d’aucune sorte et on peut être sûr de ne pas 
contracter de maladies ou d’affections chroniques 
comme la légende en court sur ces pays d’outre-mer. 

Vous m’excuserez de citer mon cas. Après des ran¬ 
données de plusieurs milliers de kilomètres sous l’équa¬ 
teur, un séjour de plus de quinze années sous les tro¬ 
piques, je viens de rentrer, aussi vigoureux qu’au dé¬ 
part, d’un séjour particulièrement dur au Gabon. Le 
lendemain de mon arrivée chez moi, je me suis mis à 
bêcher mon jardin, à reprendre une vie agréable de 
plein air, comme si je n’avais jamais quitté la France. 



L’organisation d’un jardin potager 
aux Colonies 


Mon cher docteur, 

Je vous envoie le petit travail que vous m’avez de¬ 
mandé sur les jardins aux Colonies. J’ai réuni là le 
fruit de l’expérience acquise au cours de mes nom¬ 
breux séjours sous les tropiques. 

La question du jardin a toujours été traitée par moi 
avec le plus grand soin dans tous les postes que j’ai 
été appelé à commander. Tout le monde y songe plus 
ou moins, tout le monde savoure les légumes que l’on 
arrive péniblement à récolter ; mais en fait personne 
ne s’occupe du jardin d’une façon suivie, rationnelle. 
On se contente, la plupart du temps, d’en laisser la 
direction à un indigène qui ne connaît rien ou pas 
grand’chose au jardinage. Il sème au petit bonheur 
les graines qu’on lui a données et laisse aux prison¬ 
niers qu’il a sous sa surveillance le soin de préparer la 
terre et d’arroser, pendant que lui s’en va dormir à 
l’ombre ou agacer les femmes qui viennent, non loin 
de là, chercher de l’eau ou laver leur linge. Un euro¬ 
péen du poste vient de temps à autre constater les 
maigres résultats (quand ils ne sont pas négatifs) du 
jardin. On fulmine contre les graines mauvaises ou le 
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climat et l’on ouvre derechef les boîtes de conserve que 
vend le commerçant de l’endroit. Et c’est ainsi que 
1 on écrit l’Histoire. 4 

Partout où je suis passé, j’ai créé un joli jardin qui 
donnait ce qui est indispensable, pour assurer une 
same alimentation : la salade et les autres légumes qui 
poussent sous les tropiques. Il suffît pour arriver à 
cela de faire preuve d’un peu de volonté et de bon sens 

Le but à poursuivre est non pas d’avoir de tous les 
légumes, comme en France ; mais d’en avoir quelques- 
uns, judicieusement sélectionnés, toute l’année L’em¬ 
placement du jardin doit être choisi non loin du point 
d eau qui servira pour l’arrosage pendant la saison 
seche. Ce terrain bien déterminé ne devra plus être 
ctiange, sous prétexte que la terre est soi-disant épui¬ 
sée. Meme dans ce cas, les engrais ne manquent pas 
dans un poste : il y a toujours dans un coin du fumier 
° U ™ 6 . U n encore du terreau, de ce bel humus qu’il 
suffît d aller ramasser dans la forêt toute proche c’est 
bien le meilleur de tous les engrais. Le jardin, de forme 
carree, tracé en planches de 6 à 8 m. de longueur sur 2 
( e largeur, doit être défoncé à la pioche profondément 
tout en ayant soin de maintenir la terre dans les plan- 
ches, en les entourant de pierres et de branches pour 
la saison des pluies. Il y a lieu de ménager au milieu 
u jardin un emplacement pour la réserve d’eau qui 
doit servir à l’arrosage. Comment constituer ce réser- 
voir dans un pays où les matériaux manquent ? Une 
espece de pirogue creusée dans un tronc d’arbre en 
iera 1 office mieux que n’importe quel réservoir en ci¬ 
ment arme Agencé de cette façon, le jardin est prêt 
a recevoir les graines. ^ 

Avant d’indiquer celles qui conviennent, il importe 
de donner quelques conseils au sujet de ces graines. 

21 
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Il est bien évident qu’il faut les choisir bonnes, fraî¬ 
ches, en s’adressant pour cela à de grosses maisons qui 
ont une vente considérable. En acheter, non pas pour 
tout son séjour, mais par petites quantités, de façon 
à pouvoir renouveler tous les trimestres ou semestres 
son approvisionnement qui sera, de cette façon, tou¬ 
jours de bonne qualité. Il importe, en effet, de ne pas 
oublier que l’humidité est généralement considérable 
sous les tropiques et que tout y moisit, pourrit très ra¬ 
pidement, les graines potagères plus que n’importe 
quoi. Aussi la boîte zinguée qui les contient doit-elle 
être placée dans un endroit sec. Elle ne saurait être 
mieux qu’à la cuisine non loin du four à pain, seul en¬ 
droit vraiment sec du poste. J’ai conservé ainsi, sans 
inconvénient, des graines pendant une année. 

Pour les ensemencements et semis, il faut tenir 
compte également des saisons. Sous les tropiques, cha¬ 
cun le sait, il n’y a pas d’hiver, mais par contre une 
saison chaude pendant laquelle il pleut presque quoti¬ 
diennement à seaux (et je suis modeste dans mon ex¬ 
pression) et une saison froide ou sèche, variable selon 
les latitudes, pendant laquelle il ne pleut pas durant 
plusieurs mois. Évidemment, il faut faire marcher le 
jardin avec ces saisons, car toutes les graines ne s’ac¬ 
commodent pas de ces abats d’eau qui, au Gabon par 
exemple, ne nous quittent guère pendant 7 à 8 mois 
de l’année. 

Suit la liste des légumes que j’ai réussi à faire venir 
aux Colonies, au Congo, entre autres. 

Le haricot vert est le légume vert que l’on peut 
avoir en toute saison, en très grande quantité, si l’on 
a la précaution d’en espacer les ensemencements tous 
les 20 jours. Une planche s’épuise que déjà une autre 
est prête à la remplacer. 
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Pour la salade (surtout la chicorée frisée et la sca¬ 
role), il faut opérer de la même façon, en ayant soin 
de mettre le semis à l’abri pendant les heures chaudes 
de la journée sous des branches de palmier supportées 
par des piquets de 0 m. 50 au-dessus du sol. Le matin 
et le soir ces feuilles sont enlevées, pour que les semis 
profitent du soleil et puissent être facilement arrosés. 
On peut aussi semer la laitue gotte lente à monter, la 
blonde paresseuse, la batavia. Il faut espacer réguliè¬ 
rement les semis, pour n’en jamais manquer. 

Le radis rose donne en toutes saisons. Le manger 
jeune avec les feuilles, avant qu’il ne soit piquant au 
goût. Pour cela, faire des petits semis espacés tous les 
15 à 20 jours. Cette dernière recommandation s’ap¬ 
plique, d’une façon générale, à tous les légumes. Tous 
poussent avec une rapidité déconcertante. Il vaut 
mieux en avoir peu et toujours. 

Le chou (cœur-de-bœuf) ne vient que pendant la sai¬ 
son sèche, il pourrit sur pied pendant les pluies. 

Les carottes ne viennent qu’à la condition d’être 
repiquées ; de même que le navet. 

Les poireaux sont difficiles à obtenir. Il faut des 
graines de très bonne qualité pour réussir un semis. 

Les oignons sont plus difficiles encore. Ils poussent 
en tige et ne pomment presque pas. Il y a un oignon 
indigène qui peut, à la rigueur, le remplacer. 

La poirée vient en saison sèche. 

L’ansérine amarante est l’épinard colonial par ex¬ 
cellence, ainsi que la tétragone ou épinard cornu. 
Avoir soin, pour éviter le jaunissement ou la pourriture 
des feuilles de tétragone, d’isoler les pousses du sol, 
par un petit treillage en bois facile à fabriquer. 

Les petits pois grainent avant d’être développés. 

La courge donne moyennement en saison sèche et 
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demande de copieux arrosages. Elle pourrit vite pen¬ 
dant les grosses pluies et pousse en feuilles sans faire 
de fruits. 

La courgette peut être d’un grand secours, si l’on 
a soin de la manger jeune et de l’isoler du sol par une 
planchette pour éviter la pourriture. 

Le chou-fleur ne produit, quand on le réussit, que 
de petites pommes qui restent vertes. Il ne présente 
plus alors les inconvénients des légumes blancs. 

Le persil vient facilement. 

Quant à la pomme de terre, les résultats qu’elle 
donne sont très variables selon les pays. Des pommes 
de terre bien germées doivent pousser dans une terre 
légère, bien fumée. Néanmoins, les tubercules restent 
petits et n’ont pas beaucoup de saveur et de goût, car 
ils dégénèrent très rapidement. On arrive, à la 2 e ou 
3 e génération, à ne plus récolter que des billes, malgré 
une fumure appropriée. 

Voilà à peu près toute la série des légumes que l’on 
peut arriver à obtenir, sous les tropiques. S’il n’y a pas 
de courtillières pour manger ou couper comme en 
France nos légumes, il y a par contre des nuées de sau¬ 
terelles qui dévorent tout, si l’on ne leur fait la chasse. 
Je n’ai pas trouvé d’autre système que de les tuer à 
l’aide d’un petit bâton dont sont armés quelques pri¬ 
sonniers, préposés exclusivement à ce travail. Moyen 
primitif, mais radical. 

Bien entendu, les arrosages doivent être très copieux 
et quotidiens. La moitié du jardin le matin, le reste 
le soir. Rechercher, s’il est possible, une irrigation du 
jardin avec l’eau d’un ruisseau barré, comme je l’ob¬ 
tins au Bahr-el-Gazal. Avec l’eau donnée de cette 
façon tous les trois jours, les légumes poussent à vue 
d’œil, à la condition que la semence soit bien enrobée 
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dans une bonne couche d’humus, de ce bon terreau 
qui ferait envie à nos jardiniers. 

Ces résultats s’obtiennent par une surveillance cons¬ 
tante et personnelle. Matin et soir, j’allais au jardin 
m assurer si tout était fait comme je le désirais. Avec 
la main-d’œuvre nombreuse dont je disposais, il m’a 
été facile d’obtenir de belles récoltes dont je faisais 
d’ailleurs bénéficier blancs et noirs du poste. 



Les fruits coloniaux 


Il m’a été permis de constater, au cours de mes sé- 
jours aux Colonies, que les fruits coloniaux n’avaient 
pas toujours la vogue qu’ils méritaient. Les débutants 
ne sortent pas des bananes et pourtant. Dieu sait, s’il 
y a d’autres fruits savoureux qui mériteraient de re¬ 
tenir leur attention. 

C’est un peu pour combler cette lacune que je vais 
essayer de faire défiler devant eux, ceux des fruits 
qu’il faudrait arriver à apprécier, pour deux raisons. 
La première : rompre un peu la monotonie du même 
fruit, banane, toujours servi, dont on arrive à la lon¬ 
gue à se fatiguer. La deuxième raison, plus importante 
à mes yeux : les fruits d’Europe de conserve, si chers 
et si nocifs. Voici l’énumération de ces fruits, faite se¬ 
lon leur ordre de mérite. 

La banane . — La banane est sans conteste le plus 
apprécié des fruits de toutes nos colonies. Encore que 
j’ai vu nombre de mes camarades la dédaigner, même 
la mépriser parce qu’ils ne digéraient pas bien la ba¬ 
nane. J’avoue que je n’ai jamais ressenti cet inconvé¬ 
nient ; mais je m’efforçais de la bien mâcher. 

Ce fruit, dans nos Colonies, est vraiment d’une sa¬ 
veur que l’on ne retrouve plus dans la banane mangée 
en France, où les régimes sont importés, alors que le 
fruit n’est pas encore mûr et cela en raison du trans- 
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port. Aux Colonies, où ce dernier inconvénient dispa¬ 
raît, il ne faut cueillir le régime que lorsque les der¬ 
nières bananes, c’est-à-dire les bananes situées à l’op¬ 
posé de la queue, sont éclatées, bien que vertes encore, 
et dures au toucher ; c’est ce signe qui donne, seul, 
d’une façon certaine, le degré de maturité du fruit. 
Coupé et suspendu à l’ombre d’une véranda, le régime 
mûrit petit à petit. Avec une centaine de bananes, on 
a de quoi faire de bonnes cures. A la colonie, on peut 
facilement et à très bon compte (0,25 à 0,50 centimes 
le régime, dans un poste de la brousse) se constituer 
un approvisionnement échelonné, de façon à en avoir 
toujours sous la main. 

Pour rendre les bananes très digestibles, le docteur 
Carton recommande de les écraser, une fois décorti¬ 
quées, à l’aide d’une fourchette, et d’ajouter un peu 
d’eau. Cette compote crue, préparée quelques heures 
avant, détermine une autodigestion, qui rend la ba¬ 
nane absolument digestible. C’est une préparation 
simple et facile à effectuer n’importe où. 

La banane se prête peu à des combinaisons culi¬ 
naires, auxquelles il faut toujours ajouter une forte 
proportion de sucre industriel, qui, joint à la cuisson, 
détruit, par cela même, l’efficacité désintoxicante et 
vivifiante d’un fruit mangé nature et cru. 

Il n’en est pas de même de la banane comestible, 
que certains coloniaux appellent banane-cochon, pour 
bien marquer le peu de cas qu’ils font de ce fruit, qui 
semble réservé exclusivement à la nourriture des indi¬ 
gènes. En la consommant très mûre, le Blanc trouvera 
à sa portée un mets de tout premier ordre. Même très 
mûre, cette espèce est à peine sucrée, elle a parfois une 
arête centrale, à l’intérieur, qu’il faut enlever. Je fai¬ 
sais, je l’ai déjà dit, une grosse consommation de ce 
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fruit-légume, soit cru, soit cuit. Cru, il n’a pas la sa- 
kÎ;* 1 ' autre ! mais, bien mûr, il vaut mieux qu’un 
Diiteck d antilope-cheval ou de tout autre gibier. Cet- 
e banane se prête à des combinaisons culinaires va¬ 
riées, tout comme la pomme de terre : en purée, en 
ragoût, frite à l’huile et surtout braisée. C’est de cette 
dernière façon que je l’appréciais le plus. Mon cuisi¬ 
nier recevait, une fois pour toutes, la consigne de m’en 
présenter cuite sur la braise, à chaque repas, aussi 
charge que puisse être le menu. Pelée, coupée en 2 et 
placée sur un tout petit feu de braise, dans un gril en 
hl de fer, du genre des grille-pain, la banane dorée des 
deux cotés, constitue ainsi un excellent mets. 

Grâce à ces deux sortes de bananes, présentées fré- 
quemment dans les menus, on peut d’un bout de l’an- 
nee à 1 autre avoir d’excellentes denrées prises sur pla- 
ce. Leur volume vivifiant n’embarrasse pas la diges- 
üon. Il combat la constipation. Tout passe comme une 
lettre à la poste. C’est ce qui m’a permis de tenir plus 
de 20 mois d’une vie active, sans le moindre malaise, 
au Gabon, cependant réputé comme un pays très dur 
aux Européens. 

L ananas. —- Les indigènes ne cultivent pour ainsi 
dire pas ce fruit. Seuls, les Européens ont la patience 
de faire des plantations d’ananas, dont la saveur est 
si attirante, quand ils sont mangés très, très mûrs. 

aucuns prétendent que ce fruit peut engendrer la 
îevre ? Pure légende. On lui attribue les méfaits d’une 
vie déréglée, d’un régime vulnérant et d’excès de toute 
nature, auxquels certains Européens se laissent aller 
aux Colonies. Quel pays ! s’exclame-t-on le lendemain 
d une nuit orageuse... ! 

L’indigène ne méprise pas ce fruit. A mes débuts 
aux Colonies, il venait me les chiper dans mes planta- 
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tiens, que je ne pouvais facilement surveiller. Je mis 
fin à cette pratique de la façon suivante. 

L’ananas est une plante qui a les mêmes feuilles 
charnues et épineuses que l’aloès. Par suite, je gar¬ 
nissais tout le pourtour du poste de pieds d’ananas. 
Ils me constituaient une barrière, une sorte de défense 
accessoire, placée sous l’œil des sentinelles. Mes cha¬ 
pardeurs ne s’y risquaient plus. En outre, j’en bordais 
tous les chemins qui sillonnaient l’intérieur du poste 
qu’ils décoraient. Chaque jour, le sergent indigène de 
semaine devait faire l’appel (lire : repérer) des fruits 
mûrs, bons à cueillir. Ils étaient ramassés .par une 
corvée et mis au magasin, sur des claies, afin de bien 
compléter leur degré de maturité. Il faut que ce fruit 
cède bien sous la pression du doigt. Ce n’est qu’à ce 
point-là qu’il est très bon à manger. Tout le monde 
en recevait sa part, noirs comme blancs. Cela donne 
une idée du nombre élevé que l’on pouvait ainsi dis¬ 
tribuer. 

L ananas se cultive de la sorte, sans soins spéciaux. 
De temps à autre un binage avec quelques apports de 
terre prise à la forêt voisine, suffisait à conserver la 
vigueur de la plante mère. 

A noter en passant que les parties tendres des feuil- 
les de la plante, coupées fines et légèrement assaison¬ 
nées, constituent une excellente entrée de légumes 
crus. 

La papaye*. Le papayer pousse naturellement, un 
peu partout, sans soins. La plante de ce fruit est une 
sorte d arbre non ligneux, sans grande consistance. 
Au sommet, au-dessous d’un plumeau de feuilles,vient 
une couronne de fruits qui grossissent, au fur et à me¬ 
sure que l’on cueille ceux qui sont mûrs. Ce cycle s’ef¬ 
fectue sans arrêt. On a donc toujours de cet excellent 
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fruit sous la main. Sa saveur ressemble à celle d’un 
melon en plus doux, sa pulpe se mange à la cuiller. 

La mangue. — Il existe 2 espèces de mangues : la 
greffée et la non greffée. Les routes de Brazzaville en 
sont bordées. Pendant la saison des mangues, une nuée 
d’indigènes s’abat sur ces arbres de grande taille (25 
à 30 mètres de hauteur). Ils se gorgent de leurs fruits, 
plus ou moins mûrs. Ce fruit a un goût qui rappelle 
celui de l’essence de térébenthine. Il faut donc y être 
habitué pour l’apprécier. Bien mûre, la mangue greffée 
est seule mangeable pour les Européens, mais elle est 
irritante et peu recommandable. Sa chair se coupe au 
couteau, alors que la non greffée est fibreuse, peu ap¬ 
préciée. Chaque année, à la saison des mangues, les in¬ 
digènes attrapent des affections parfois graves. 

Le mangoustan. — Je n’ai rencontré son fruit, la 
mangouste, qu’en Indochine. Sa pulpe constitue une 
sorte de sorbet excellent, surtout dégustée glacée. 

L'avocat. — L’avocat est le fruit d’un arbre qui a 
quelque analogie avec notre noyer. Dans mon poste 
au Gabon (il en a été parlé dans La Revue Naturiste 
de mai 1926, p. 69), j’en avais un immense qui se gar¬ 
nissait chaque année d’une quantité considérable d’ex¬ 
cellents fruits. Gros comme les 2 poings, ce fruit a un 
énorme noyau qu’entoure une chair onctueuse, que je 
salais légèrement avant de la manger à la cuiller. Il 
faut proscrire son apprêt à l’alcool et au sucre, si l’on 
ne veut pas risquer de sentir sa boîte crânienne sauter, 
sous le soleil vertical. 

Certaines maîtresses de maison réussissent à en faire 
des bombes glacées, assez acceptables, en incorporant 
à la pulpe du café fort, très sucré ou une crème va¬ 
nillée ou chocolatée. 

La goyave. — Il y en a aussi 2 espèces ; celle à çhair 
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blanche, moins savoureuse que celle à chair rosée. 
C’est surtout à Madagascar que j’ai mangé de ces ex¬ 
cellents fruits, dont la pulpe permet de faire une gelée 
qui ressemble à celle du coing ; mais, c’est nature que 
ce fruit est le meilleur. 

Il y a bien encore d’autres fruits : letchis, pommes 
cannelles et d’autres dont je ne me rappelle pas le 
nom. Ils ne méritent pas de retenir notre attention. 

Noix de coco. — Je dirai un mot de la noix de coco, 
bien connue de tout le monde, de vue tout au moins. 
L’eau qu’elle contient est très rafraîchissante et agréa¬ 
ble à boire, quand on est habitué à son goût musqué. 
La pulpe peut également se manger cuite, avec du 
miel ou du sucre. En France, les pâtissiers en font des 
petites préparations qui remplacent désavantageuse¬ 
ment les noisettes et les amandes. Mais de telles pré¬ 
parations dépassent les possibilités du brave cuisinier 
d’un officier de brousse. Il faut qu’il se contente des 
pâtisseries où il triomphe : « œufs à la flan » ou « œufs 
à la neppe » (lire neige). 

Les Agrumes (terme italien) comprennent toute la 
série des fruits acides : oranges, mandarines, cédrats, 
pamplemousses et citrons. Ils ne nous intéressent guè¬ 
re. Si nous en parlons ici, c’est pour confirmer ce qu’en 
dit le Docteur Carton, chaque fois qu’il a l’occasion 
d’en montrer les méfaits. 

Les Agrumes ont été pour la plupart importés aux 
Colonies. Seul, le citronnier, d’une autre espèce que 
celui de nos pays, y pousse à l’état naturel. Je me ré¬ 
serve de parler de ce fruit dans un chapitre spécial. 

J’ai pu remarquer qu’aux Colonies, l’orange et les 
autres fruits de cette catégorie étaient sensiblement 
plus acides que ceux cultivés dans les régions médi¬ 
terranéennes. A quoi cela tient-il ? Sans doute, à ce 
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que les arbres n’ont pas été greffés. J’avais dans mon 
poste au Gabon une dizaine de magnifiques man¬ 
dariniers plantés par l’un de mes prédécesseurs. Ils 
étaient devenus fort beaux, de belle taille (au moins 
7 à 8 mètres de haut) toujours chargés à rompre de 
fruits de la grosseur du poing, laissés livrés à eux- 
mêmes, sans soins, ni taille. Tous les européens du 
poste et les indigènes des environs venaient en cueillir 
des paniers pleins. Ils s’étonnaient de me voir les dé¬ 
daigner. Le jeune toubib, que j’eus pendant un cer¬ 
tain temps sous mes ordres, insistait lui aussi pour 
me faire manger de ce fruit qui, disait-il, contenait 
des vitamines à gogo, de tout premier ordre. Je ne 
me laissai pas tenter, sachant le danger des fruits aci¬ 
des. Cette abstention des prétendues vitamines de l’o¬ 
range ne m’empêcha pas d’être le plus vigoureux des 
Européens du poste. 

Mais dans ces pays d’outre-mer où règne perpétuel¬ 
lement une chaleur effroyable, que boire pour se désal¬ 
térer ? Décemment, on ne peut s’abonner au Whisky 
Soda, ad vitam æternam. On se rabat alors sur les bois¬ 
sons fraîches, ou glacées, s’il y a possibilité : orangea¬ 
des, citronnades, prétendues anodines. Le verre reste 
là tout le jour sur la table, à portée de la main, que 
le boy remplit au fur et à mesure. Et l’on boit, boit à 
se rendre malade. Plus d’appétit au repas ; mais on 
boit encore ; car il fait si chaud ! On devine les mé¬ 
faits que peuvent produire ces boissons acides sur un 
organisme déjà en déficience. 

Mais on m’objectera : vous, que buviez-vous, avec 
vos belles théories ? Vous n’êtes pas que je sache, fa¬ 
briqué d’une autre essence que ceux dont vous parlez ! 
C’est précisément là que je vous attends. Moi, je n’a¬ 
vais jamais soif. Je faisais en cela concurrence au cha- 
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meau ! La raison, la voilà toute simplette. Ne man¬ 
geant que des mets simples, légers, non pimentés, ne 
buvant ni vin, ni alcool, ni apéritif, ne fumant pas, 
je n’avais par suite aucune raison d’être altéré, assoiffé. 
Mon organisme éliminant à merveille, puisque je ne 
commettais d’excès d’aucune sorte, je n’avais donc ni 
la langue pâteuse, ni la bouche en palissandre. Un peu 
d’aqua simplex, prélevé au marigot voisin, suffisait 
largement, au moment des repas, pour apaiser mon 
besoin de me désaltérer. Tout le secret est là. 

Je rappelle ce que je disais, du citronnier. Il est le 
seul des agrumes à pousser naturellement. On le ren¬ 
contre dans toutes nos colonies. Cet arbuste donne un 
fruit petit, rond, à peau rugueuse et épaisse, presque 
toujours vert, même bien mûr. Sa pulpe est, par con¬ 
tre, effroyablement acide, capable de vous faire faire 
une horrible grimace, quand vous goûtez le jus sans 
apprêt. 

Et c’est cette mixture atroce, qui agrémente cou¬ 
ramment, même dans les milieux officiels, les boissons 
copieusement sucrées il est vrai, pour étancher une 
soif inextinguible. On va voir par l’histoire qui va 
suivre, de quelle façon effarante on peut se détruire la 
santé, au point de s’envoyer ad patres . 

Après avoir pris contact avec mes farouches Pa- 
houins du Gabon, je fis une visite, comme il se doit, 
à tous les Blancs (commerçants, Pères du Saint-Esprit 
et un ménage de Pasteurs), qui habitaient par-ci par- 
là, dans le grand pays placé sous mon autorité. 

Un beau matin, je me fis donc annoncer, pour ins¬ 
pecter la mission tenue par le ménage protestant en 
question. Accueil excellent, on m’invite à déjeuner. 
J’accepte. Je remarquai la mauvaise mine de l’homme 
et de la femme. Mine défaite, traits tirés, fatigués avec 
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teint jaune comme un citron, c’est le cas de le dire. 
« Vous ferez sans doute un bien mauvais repas, me 
dit la femme ; car nous sommes, mon mari et moi, des 
végétariens et nous ne buvons en fait de vin que de 
la citronnade ». « Qu’à cela ne tienne, vous tombez 
bien, Madame, je suis moi-même un végétarien con¬ 
verti, mais je ne boirai que de l’eau, la plus propre que 
vous avez sous la main. »« Comment, s’écrient-ils tous 
deux avec effroi, vous buvez ainsi de l’eau nature, non 
filtrée I » « Oui, tout bonnement et cela sans dommage 
comme vous le voyez. » 

A table, un repas simple nous fut servi qui pouvait 
me convenir. Tandis que je buvais de l’eau, eux s’ad¬ 
ministraient force verres de citronnade, extraite d’un 
grand pichet. J e voulus me rendre compte de son 
goût. Absolument horrible et acide à vous décaper l’es¬ 
tomac jusqu’à la trame. Je risquai une remarque. 
« Croyez-vous que cette acidité vous soit si salutaire 
que cela. N’y a-t-il pas là, leur dis-je encore, la cause 
de votre teint jaune ? » « Non, non, me dirent-ils, c’est 
le pays qui est malsain et il faut avant tout boire de 
l’eau filtrée ou bouillie. Aromatisée avec du citron, 
cela ne peut que faire du bien. » Je n’insistai donc plus, 
c’eût été perdre mon temps et ma salive que de vou¬ 
loir arriver à les convaincre de leur erreur. Ils avaient, 
comme beaucoup de coloniaux, la phobie de l’eau na¬ 
turelle et ne voulaient pas risquer la typhoïde, en en¬ 
freignant les lois de la médecine classique. Je me sou¬ 
viens même d’un détail bien présent encore à ma mé¬ 
moire, le Pasteur et sa femme me firent admirer le 
citronnier, qui leur donnait de si bons fruits ! Pour 
que leurs catéchumènes ne leur en chipent pas, ils l’a¬ 
vaient fait entourer d’une solide barrière. Je partis et 
continuai mon service, quand à 2 mois de là, je reçus, 
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un beau jour, un courrier urgent du Pasteur, dans le¬ 
quel il m’annonçait que sa femme était au plus mal. 

11 me demandait de lui apporter les médicaments (que 
je ne possédais pas d’ailleurs) pour traiter une bilieuse 
hématurique. 

Je partis sur-le-champ (en glissant, à tout hasard, 
quelques 1/2 bouteilles de champagne dans mes cais¬ 
ses). Quand j’arrivai 4 jours après, éreinté, fourbu, 
la pauvre femme était déjà morte, depuis quelques 
heures. D’épuisement, de fatigue me dit le mari, mais 
en fait, de leur inconscience. Après l’enterrement, je 
conseillai au Pasteur, qui lui-même était en piteux 
état, de mettre la clef sous la porte et de s’en aller 
consulter un médecin dans un centre. Je ne le revis 
plus. 

A Brazzaville, à Bangui, j’ai eu toujours d’excel¬ 
lentes relations avec les missionnaires (Pères du Saint- 
Esprit). Partout où ils sont installés, ils font un bien 
considérable à tous les points de vue. Ils ont toujours 
des Missions extrêmement prospères. Mais ce sont ceux 
du Gabon, installés sur le territoire que je comman¬ 
dais que j’ai vu le plus longtemps à l’œuvre. Leur 
mission, construite sur les rives de l’Ogoué, est un 
modèle du genre. Maintes fois, je suis allé les voir au 
travail et ils ne manquaient pas de m’inviter à leur 
table. Évidemment, je les ai quelque peu étonnés avec 
ma façon de vivre. J’ai bien essayé de les orienter vers 
les règles de santé de la doctrine cartonienne, mais 
sans grand succès. Le supérieur, alsacien comme moi, 
ne cédait pas facilement. Et pourtant le régime carto- 
nien ferait merveille parmi les missionnaires appelés 
à vivre de longues années aux Colonies. Sous ce rude 
climat, il faut, en effet, plus que partout ailleurs, avoir 
une alimentation peu carnée, non acide, bien synthé- 
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tique et non dévitalisée afin d’avoir le corps toujours 
libre. Pendant mon séjour, un père, d’une trentaine 
d années, a payé de sa vie des fautes dues à un régime 
manifestement mal composé. 

Pour terminer je parlerai une fois de plus des ca¬ 
cahuètes qui ne sont pas précisément des fruits. Mais 
elles constituent une ressource utile pour les coloniaux. 
C est pourquoi il est bon d’indiquer les combinaisons 
culinaires auxquelles elles se prêtent. C’est également 
comme la banane comestible un fruit-légume. Au de¬ 
meurant, la cacahuète tient de la pomme de terre. 
Dès sa sortie de terre, sa peau se dessèche en quelques 
jours et se recroqueville, se ride comme on la voit en 
France, dans les paniers des marchands ambulants. 

Crue, la cacahuète constitue une bonne entrée. Gril¬ 
lée, elle complète un menu fort heureusement, sans 
courir le risque de surcharger l’estomac. On la tolère 
mieux aux Colonies qu’en France. Mais c’est surtout 
écrasée qu’elle se prête à de multiples combinaisons 
soit pour donner du goût à une sauce préparée au 
Château-la-Pompe, soit ajoutée à des pommes de terre 
haricots verts ou secs etc., soit enfin pour corser une 
soupe. Quand je devais partir en tournée, j’en faisais 
écraser à l’avance une grosse boîte pleine. Le cuisinier 
en prélevait pour tout. 




Régime naturiste et régime classique 
aux Colonies 

(Résultats confrontés) 


Octobre 1927. 

Cher Docteur, 

Je tiens enfin la promesse que je vous avais faite 
de vous parler de la vie que nous menons en Indo¬ 
chine. Je dis nous, car je suis parti, cette fois, avec 
toute ma famille. 

D abord, je dois vous déclarer que je regrette, en 
ce qui me concerne personnellement, ma brousse con¬ 
golaise. Je ne suis pas fait pour vivre dans un pays 
pareil où 1 on trouve des villes, plus luxueuses que 
Nice, où circulent des autos en nombre considérable, 
où il faut se mettre en smoking, pour aller dîner et où 
l’on mène la vie trépidante des grandes villes. Ce n’est 
pas ce que j’avais rêvé en venant ici. Pendant six 
mois, j’ai eu un service d’enfer comme jamais je n’en 
avais encore fait au cours de ma carrière d’officier co¬ 
lonial. Mon 4 e galon est heureusement venu à propos 
pour m’en tirer et me faire obtenir un poste plus cal¬ 
me, mieux approprié à mes goûts de vie simple, situé 
sur les bords du Pacifique. Là, au moins, je respire un 

22 




338 ENSEIGNEMENTS* ET TRAITEMENTS NATURISTES 

air plus pur et j’ai repris avec plaisir mes distractions 
favorites : cheval, chasse, pêche, tennis. 

Tous les miens y ont également trouvé un change¬ 
ment appréciable et sont heureux de cette vie facile 
et large, toute nouvelle pour eux. Malgré tout, nous 
rentrerons tous avec joie dans notre home que nous 
avons laissé en France. Encore 17 mois et je m’ins¬ 
tallerai définitivement dans notre joli coin de la côte 
d’Azur. Qu’il me tarde d’aller cultiver mes choux, 
vous ne sauriez le croire, et organiser pour mes vieux 
jours une vie paisible au milieu des miens ! Je n’ai au¬ 
cune inquiétude pour l’avenir, nous savons régler nos 
besoins à nos goûts simples. 

Déjà, en Afrique, j’arrivais aisément à suivre vos 
principes, mais, ici, c’est encore plus facile, parce que 
les ressources foisonnent. Et pourtant il y a des mé¬ 
nages qui prétendent le contraire et qui vivent de fa¬ 
çon déplorable, de boîtes de conserve et de viande à 
outrance, particulièrement de porc, véritable panacée 
qui agrémente tous les plats. Vous connaissez de ré¬ 
putation l’immonde porc indochinois, cet animal qui 
remplace ici la maison Richer ? Pouah ! comment un 
homme sensé peut-il manger, consommer un plat pré¬ 
paré au porc, quand on sait de quelle façon cet animal 
s’engraisse ? 

Indifférent à tout ce qui se passe ou se dit autour 
de nous, nous continuons à vivre selon notre idée. 
Aussi sommes-nous tous bien portants, alors qu’à cô : 
té, chez les voisins, il est loin d’en être de même : accès 
de fièvre qui ne se comptent plus, malgré la quinine 
(alors qu’aucun des miens n’en prend), boutons sur 
tout le corps, dengue, dysenterie, etc. L’énumération 
en serait trop longue. Celui que nous étonnons le plus, 
c’est notre brave cuisinier, littéralement estomaqué de 
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se voir obligé de nous faire une cuisine exempte de 
viande. « Jamais, dit-il à ma femme, moi y a faire cui¬ 
sine comme çà chez blanc. » Aussi, a-t-il la vie facile et 
douce. Nos plats mijotés ne demandent pas des con¬ 
naissances culinaires étendues. Il m’a fallu le secouer 
ferme au début, quand malgré nous, il voulut nous 
imposer ses idées. Menacé d’être mis dehors, il s’y est 
résigné. 

Maintenant, je vais vous raconter une histoire qui 
va vous intéresser. Il y a ici un médecin à 4 galons, 
dans les troupes coloniales. Son exemple typique pour¬ 
ra venir à l’appui de votre thèse, car le personnage en 
cause est une autorité. 

Ce médecin n’a jamais manqué l’occasion de se mo¬ 
quer de moi, de notre façon stupide de nous alimenter. 
Il me conjurait d’abandonner nos pratiques folles de 
naturisme, contraires au simple bon sens. « Avant tout 
il faut, me disait-il, avoir de sérieuses réserves pour 
pouvoir tenir le coup, en cas de maladie. Ce n’est pas 
avec une silhouette, de « stock fisch » que vous pourrez 
tenir. » Je le laissais dire et continuais. « Vous, à la 
rigueur, mais ni votre femme, ni vos enfants ne doi¬ 
vent être alimentés de cette façon. C’est absolument 
ridicule ». Sa femme, chapitrée par lui, s’en mêla et 
alla jusqu’à dire à la mienne que je faisais vivre ma 
famille à l’économie et que j’étais un tantinet loufo¬ 
que. Nous passâmes outre et vous verrez ce qui ad¬ 
vint. 

Le ménage de ce médecin nous avait précédés ici et 
s’était mis à manger comme on le fait ici, c’est-à-dire 
du cochon à tour de bras, sous toutes les formes, en 
charcuterie, plats cuits et graisse pour les préparer. 
Qu’est-il arrivé ? Ce qui immanquablement devait se 
produire. Tous, petits et grands, eurent des à-coups 
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nombreux. Sa femme et ses enfants furent, un beau 
matin, obligés de rentrer par le premier paquebot. Le 
mari resta. Costaud, il ferait 3 ans, disait-il. Dame ! 
bonne situation et comme médecin, il n’y avait rien 
à craindre. Bien que très bedonnant, gras à pleine 
peau, il se croyait sûr de tenir facilement. Il avait 
bien les réserves voulues. 

Hé bien I ses belles réserves ne lui servirent pas à 
grand’chose. Un beau jour une douleur intolérable 
dans le côté gauche, accompagnée d’une fièvre de che¬ 
val. Tout va en s’accentuant pendant plusieurs jours. 
La Faculté de l’hôpital, consultée, découvre un abcès 
au rein gauche. Une opération d’urgence, presque in 
extremis , le soulage. Il n’en reste pas moins dans un 
état très inquiétant pendant plusieurs jours. Sa con¬ 
valescence fut longue : 2 mois de lit. Il le quitte pour 
prendre vite le bateau de France. Guéri ? Non ; le 
chirurgien lui a laissé un drain dans le côté, pour per¬ 
mettre l’évacuation du pus. C’est avec ce tuyau d’é¬ 
chappement qu’il est parti. 

Évidemment la « comedia » est loin d’être finie pour 
lui. Il va derechef faire connaissance avec le billard, 
comme disent nos troupiers, pour l’ablation du rein. 
Un rien. Opération qui compte, comme vous le voyez. 
Et, Dieu sait, ce que l’avenir lui réservera. 

Bien entendu, je me suis abstenu de lui donner le 
moindre conseil au sujet de son alimentation, car je 
connaissais trop ses idées là-dessus. Chez lui il fallait 
que tous soient gros et gras, à l’inverse des miens. 
Nous faisions contraste évidemment : d’un côté la ca¬ 
tégorie des poids lourds, de l’autre, celle des poids or¬ 
dinaires. Enfin, nous les laissions faire puisque nous 
ne pouvions rien changer à la situation. Ils étaient de 
ceux qui ont des yeux et qui ne voient point. 
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Quant à nous, nous sommes en parfaite santé et je 
me sens toujours en pleine forme, malgré les ans qui 
s’accumulent. 

Mes jeunes camarades sont étonnés de ma vigueur 
physique. A 48 ans, je leur dame le pion, comme on 
dit, dans tous les sports. Et ma foi, ils ne peuvent me 
gratifier de l’expression consacrée aux gens de mon 
âge : a vieille culotte de peau ». 

Dernièrement, dans une réunion où il y avait pas 
mal d’Anglais, ceux-ci ont été fort étonnés de me sa¬ 
voir le plus âgé de tous les hommes présents, alors 
qu’ils me croya'ent l’un des plus jeunes. J’étais pour 
eux le commandant « Junior » sur les trois comman¬ 
dants de l’endroit. 
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160,212. 

Ananas , 328. 

Angines à répétition, 117. 
Animaux (Etre bon pour les), 
176, 286. 

Ansérine amarante, 323. 
Antiscorbutiques (Aliments), 
123. 

Anthrax, 126. 

Aphtes , 119 à 125. 

Aptitude infectieuse (L’), 56 
124, 126, 129,131. 
Arachide , 312, 316, 336. 
Arthritisme , 135. 

Avocat , 330. 

Azotée (Carence de la ration), 
122, 124, 127, 129, 
136. 

— (Surcharge), 127,130, 
135, 168. 

B 

Bains avec friction de Kuh¬ 
ne, 129. 

Bananes , 318, 326 . 
Bénédictins (Régime des), 
247. 

Beurre de coco est acidifiant 
(Pourquoi le) 88. (voir 
aussi : Végétaline). 

— fondu et beurre ris¬ 
solé, 91. 

Biberons de lait malté, 80. 
Bière , 83. 

Blé cru, trempé, 76, 99 ,122. 
Blé (germes ou embryons 
de), 101. 


Blé vert, 101. 

Blépharite , 129. 

Boissons fermentées, 170. 
Bonbons , 96. 

Bouc émissaire (Rite du) ,289. 
Bouillie de farine de riz mal- 
tée, 74. 

— maltée à la farine 
de malt, 74, 118. 

Bouillon de légumes, 111, 
118, 135. 

Brèdes , 311. 

Budget organique (L’équili¬ 
bre du), 12, 22, 165* 

c 

Cacahuètes , 312, 316, 336. 
Cacao , 97. 

Cancer , 62, 65, 213. 

Capital vital/18, 161. 
Capitalisation des forces, 
162,171,220. 
Cardiaque (Eréthisme), 94. 

— (Fatigue), 162, 212. 

— (Toni-), 94, 163. 
Carences alimentaires, 122, 

273. 

Carie dentaire, 82, 88, 112. 
Carmélites (Régime des), 
253. 

Céréales germées, 69. 
Chaleur (Bouffées de), 211. 

— sauvegarde des dé¬ 
biles (La), 143, 148, 
150. 

Changements brusques de 
régime, 128, 
129,242. 
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Changements d’eau de cuis¬ 
son, variables, 
20,121, 135. 

Chartreux (Régimedes),251. 
Chasteté , 172, 178 . 

Cheveux (Chute des), 160. 
Chocolat , 94. 

— cru, 95. 

— cuit, 95, 131, 141. 
Chou cru, 122. 

— rouge, 103. 

Christ (Le sacrifice du), 296. 
Christian Science , 226. 
Cinquantaine ou âge criti¬ 
que, 208, 213. 
Circoncision , 293. 

Citron , 53,115,121,128,168, 
333. 

Civilisation (Les excès et les 
maladies de la), 
55. 

Clarisses (Régime des), 257, 
277. 

Clinicien classique, 21. 
Clinicien naturiste, 21. 
Clinique doit être synthéti¬ 
que (L’examen), 13. 
Colonies (Le jardin potager 
aux), 320. 

— (Régime alimen¬ 
taire aux), 307. 

Concentrations alimentaires, 
variables, 20, 
121, 135. 

Confiseries, 96. 

Confitures au miel, 95, 130. 

— au sucre, 95. 


Congestion du foie, 94. 
Conservation des forces, 152. 
Constipation , 220. 
Continence 178 . 

Contraires est l’essentiel de 
la doctrine hippo¬ 
cratique (Le trai¬ 
tement par les), 
154. 

Coopération nécessaire de 
l’ordre naturel et 
surnaturel, 233, 
261, 275, 305. 
Coqueluche , 51. 

Coquillages , 127, 272. 
Coryza chronique, 117. 
Cosmobiologistes , 31. 
Coureurs cyclistes , 157. 
Courgette , 324. 

Crachats , 81. 

Création est un sacrifice (La), 
284. 

Crin (Friction au), 160. 
Cuisine à l’huile blanche, 91. 

— au beurre, 91. 

Cure d’air excessive, 151. 

— de désintoxication, 127, 
129. 

— de jeûne excessif, 127, 
129, 137, 141. 

Cuti-réaction à la tuberculi¬ 
ne, 50, 58. 

D 

Débiles (La chaleur est la 
sauvegarde des), 
143, 148. 
Débrouillage , 172. 
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Décalcification, déminérali¬ 
sation par les 
fruits acides, 
114, 131. 

Dégénérescence raciale, 62. 
Dégradation des dents, 82, 
89, 112. 

Démangeaisons, 130, 212. 
Dématérialisation , 227, 238, 
239,275, 
304. 

Déminéralisation , 82,88,114, 
124, 131. 

— décalcifica - 

tion et in¬ 
fections par 
les jus de 
fruits aci¬ 
des, chez les 
enfants, 114. 
Dents (carie des), 82, 89,112. 
Dénutrition , 46, 122, 127, 
130, 136, 141. 
— chez les enfants, 
118, 124. 

Dépeuplement , 203. 
Dévitalisation, 18, 152, 159. 
Diarrhée infantile, 74, 124. 
Diastases des céréales ger- 
mées, 69. 

Dieu, 284. 

Digestif (Farine de malt), 84. 
Diphtérie, 51. 

Divorce, 200. 

Doctrine hippocratique-car- 
tonienne, 227. 
Dragées, 96. 

Dyspepsie, 84, 91. 


E 

Eau calcaire, 135. 

— chaude, 142, 152. 

— de cuisson (voir : Chan¬ 

gements d’eau et Sur¬ 
minéralisation). 

— glycérinée, 146. 

— maltée, en boisson, 79. 
Echéances morbides,213,215. 
Economie des forces pour en 

capitaliser, 16 3, 
171, 220. 

Education des enfants, 172, 
192. 

— sexuelle obliga¬ 
toire, 173, 191. 
Elancements dans les cuisses, 
160. 

Electriques (Traitements), 
216. 

Endurcissement logique, 153. 
Enfants débiles, 149. 

— (Education des), 
172, 192. 

— (Le caractère chez 
les), 167, 172. 

— (L’exercice chez les), 
171. 

— (Régime des), 74, 
102, 109, 114, 118, 
124, 130, 168. 

— (Surmenage neuro- 
musculaire chez 
les), 160, 171. 

— au froid (Fragilité 
des), 149. 
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Enfants déminéralisés, dé¬ 
calcifiés et infectés 
par les jus de fruits 
acides, 114, 130. 

— pâles, 150. 

Entérite , 112, 310. 

Epeautre, 102. 

Epinards , 136, 311. 
Equilibre budgétaire du 

corps et la mesu¬ 
re en tout, 165. 
Erythème des fesses, 110. 

— prurigineux, 130. 
Esprit purifie tout ? (L*) ,224. 
Etats aigus (Traitement des), 

16. 

Excès azotés (voir : Azotés). 

— de fromage, 130, 135. 

— d’endurcissement, 
158, 171. 

— d’œuf, 130. 

Excitants violents, 187. 
Exercice (Excès d’), 128,130, 

133, 158. 

— chez les enfants (L’), 
171. 

— excessif (voir : Ex¬ 
cès). 

— (Individualisation 
de 1’), 219. 

Extraits de malt, 74, 78. 

F 

Falsificateurs et les flibus¬ 
tiers du Natu¬ 
risme (Les), 30. 
Farine de blé vert, 102. 

— — malt, 72. 


Farines maltées du com¬ 
merce, 76. 
Fatigue générale, 162. 

Faux docteurs du naturis¬ 
me, 34. 

— professeurs du natu¬ 
risme, 33. 

Fermentations gastro-intes¬ 
tinales, 81,91, 
103. 

Figues sèches, 120, 128.] 
Fissures de la peau, 160. 
Flanelle (Ceinture de), 152. 
Force vitale immanente mé¬ 
dicatrice, 49. 

Forces (Amélioration des), 
81, 152, 164. 

— • (Conservation des), 

152, 162. 

— de fonction, 11, 18, 
161. 

— potentielles, 18, 161. 

— (Rétablissement 
des), 18, 152, 162. 

— vitales, 18, 152, 161. 
Fortifiants (Les pseudo-), 

161. 

Franciscains (Régime des), 
257. 

Freud (Le système), 181. 
Freudisme , 181. 
Friction-massage à l’eau très 
chaude (La), 
142. 

— — du visage,145. 
Fritures , 91, 121. 

Froid (Le grand), 128, 149, 
158. 
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Froid chez les enfants (No¬ 
civité du), 149. 
Fromage (Excès de) voir : 

Excès de fromage. 
— blanc, 218. 

Fromages trop forts, 218. 
Frugivores (Caractéristi¬ 
ques des), 235. 
Fruits (Jus de), 123, 128. 

— acides, 114,120,128, 
131, 137, 331. 

— (usage des), 137. 

— confits, 96. 

— doux, 118, 123. 

— — (Excès de), 
121, 123. 

— frais (Intolérance 
pour les), 111,123. 

— (Suppression, à midi, 
des), 141. 

— verts ou pas mûrs, 
168. 

Furonculose , 86, 126 à 135 , 
160. 

G 

Gant de crin, 160. 

Germes ou embryons de blé, 

101 . 

Glossite, 119, 123. 
Glycérinée (Formule d’eau), 
146. 

Gourme chez les nourrissons 
au sein (Traitement 
de la), 109, 124. 
Goutte , 97, 135, 213. 

Goyave , 330. 

Graisses de viande, 91. 


Gras (Corps), 91. 

Greffes sexuelles, 216. 
Grossesse (Les bienfaits de 
la), 204. 

Guelpa (Système de), 137. 
Guerre (Fléau de la), 204, 
295. 

Guérisseurs mystiques 
(Faux), 224. 

H 

Haleine mauvaise, 92. 
Haricots en grains, 122. 

— verts, 136, 322. 
Hébert (Méthode), 171. 
Herpès , 124. 

Hindous (Régime des), 267. 
Hippocrate , 11 , 155. 

Huile blanche, 89, 92. 

, — d’olive, 129. 
Humanisme , 37. 

Humanité est un grand corps 
(L’), 298. 

Hydrothérapie trop rude,128, 
129, 133,158. 
Hygiéniste en chambre, 33. 

I 

Igname , 310. 

Immunité naturelle native 
(L’),49, 54. 

Immunités artificielles, 54. 
Impétigo , 109. 

Inadaptation au froid, 149. 
— au régime vé¬ 
gétarien, 242. 
Incontinence (Les méfaits de 
1’), 179. 
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Individualisation des r ég i- 
mes, 256, 
275. 

— thérapeu¬ 

tique (L’), 
19. 

Influences saisonnières et an¬ 
nuelles (Les) 20, 
121 . 

Infusions sucrées, 96. 
Intolérance pour les légumes 
verts et les fruits, 
112, 118, 121, 
122, 124,136. 
Irritabilité, 212, 214. 
Irritations muqueuses (Les 
causes d’), 112, 
120,123,124,169. 

J 

Jambon, 53,127,132,135,168. 
Jardin potager aux Colo-. 
nies, 320. 

Jeûne , 232, 261, 279. 

— excessif, 127,129,137, 
141. 

Jus de fruits, 123, 128. 

K 

Kneipp, 142. 

Kuhne (Le système), 39,129. 

L 

Laboratoires (Bévues des), 
136. 

La<it (Abus du), 218. 

— concentré sucré, 53, 94. 


Lait (Suppression du), 137. 
Lard, 91, 129, 169. 

Laxatifs (Moyens), 220. 
Légumes acides, 128. 

— blancs, 128. 

— crus (Abusde), 121, 
122 . 

— sautés, 89. 

— sulfurés, 129. 

— verts (Intolérance 

pour les), 112, 
118,121,124,136. 

— — cuits (Abstention 

de), 111. 

— — (Changements de 

concentration 
des), 20, 121. 
Légumineuses, 281. 

— (Abus de) ,139. 
Lentilles, 122, 281. 

— substitutif de la 
viande, 282. 

Lèpre, 62. 

Levain, 81. 

Levure chimique, 83. 

— de bière 81. 

— de grains, 81, 83. 

— — — (Intolérance 

dans les pâtisseries à 
l’huile), 83. 

Limite de tolérance des fau¬ 
tes de régime et d’hy¬ 
giène, 212. 

Loi naturiste des trois repos, 
154. 

Longévité, 217, 223, 269. 
Lumbago, 160. 
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M 

Machabo , 311. 

Mâches , 20. 

Magie noire, 290, 295. 
Maigre catholique (Le), 272. 
Malt (Extraits de), 71. 

— (Farine de), 72. 

— décantée (Eau de), 80. 

— d’orge, 69. 

Maltage des aliments, 69. 
Malthusianisme , 204. 
Mandarines , 131. 

Mangeurs (Gros), 274. 

— (Moyens), 274. 

— (Petits), 256, 274. 
Mangoustan , 330. 

Mangue , 330. 

Manioc , 310, 311, 316. 
Margarine , 91, 169. 
Mariage y 196. 

Marmite norvégienne, 107. 
Marmites à vapeur sous pres¬ 
sion, 106. 
Mazdaznan , 34. 

Médecin naturiste (Le rôle 
du), 11, 299. 

Médecine classique, 10, 278, 
295, 337. 

— matérialiste, 10, 
239, 278, 301. 

— naturiste, 11, 337. 

— -—sans le dire (Fai¬ 
re de la), 25. 

Mélasse (Moût de), 82. 
Ménopause , 211 . 

Mental (Traitement), 165. 


Menus synthétiques aux Co¬ 
lonies, 317. 

Microbes vivent de la dété¬ 
rioration des ter¬ 
rains organiques 
(Les), 56. 

Miel y 92, 95, 111, 130. 

— bouilli, 95. 

Mijoter les aliments, 106. 

Mû, 310. 

Mon«-Dore(Costume du) ,152. 

Moutarde , 121 . 

Mûres y 120, 128. 

Mystique fausse, 226. 

— vraie, 239. 

N 

Natalité en France, 202. 

Nature (Le Sacrifice est per¬ 
manent dans la) ,285. 

Naturiens (Psycho-), 31. 

Naturisme allemand, 39. 

— (Le démarqueur 
tapageur du), 34. 

— (Les contrefac¬ 
teurs du), 31. 

— (Les exploiteurs 
déformateurs e t 
ravageurs du), 32. 

— (Les falsificateurs 
et les flibustiers 
du), 30. 

— (Les forbans du), 
31. 

— (Les plagiaires du), 
36. 

— (Les requins du)31. 
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Naturisme matérialiste (Le), 
47. 

— synthétique, 130, 
132, 194, 305. 

Néo-hippocratisme , 31,37,38. 
Néo-naturistes , 31. 

Noix , 121, 124, 129. 

— de coco, 331. 

Nougat, 96. 

Nourrices (Régime des), 52, 
109,124. 

Nudisme, 36,151,153,195. 

O 

Obésité, 160, 213. 

Obsession, 195. 

Œdèmes, 212. 

Œuf, 280. 

— (Carence d*), 122,132. 

— (Excès d’), 130. 

— pris nature (Renforce¬ 
ment des résistances 
par 1’), 122. 

— (Suppression intempes¬ 
tive d’), 132. 

Oie (Graisse d*), 91. 
Oignon, 129, 323. 

Olive (Huile d’), 129. 

Olives vertes et olives noires, 
103. 

Ongles (Sillon transversal 
des), 112. 
Opothérapie, 216. 

Orange, 53, 115, 128, 131, 
168, 332. 

Ordonnance médicale natu¬ 
riste (Composi¬ 
tion de T), 19. 


— classique, 27. 
Organisme est un centre de 
forces variables 
et épuisables,15, 
18,161. 

Orge (Vin d*), 83. 

— germée, 69, 78. 

Otite , 117. 

P 

Paganisation, 191, 203. 
Pain (Excès de), 129. 

— acide, 81. 

— complet, 135, 160. 

— d’épice, 95. 

— (Intolérance passagère 
pour le), 124. 

Palpitations, 211 . 
Panification (Levures, le¬ 
vain), 81. 
Papaye, 317, 329. 

Parasites du Naturisme, 30. 
Pardon des péchés, 226. 
Parfums de toilette, 145. 
Particularités saisonnières et 
annuelles, 20, 
121 . 

Passionnistes (Régime des), 
259. 

Patate, 310. 

Pâtisseries à l’huile, levées à 
la levure (Danger 
des), 83. 

Peau (Fissures de la), 160. 
Pêches sèches, 128. 

Pères du Saint-Esprit , 334 , 
335. 

Pessimisme, 212 . 


23 
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Pharisiens vitupérés, 229. 
Pharmaciens , 26. 

Piqûres , 24, 35, 54,132, 216. 

— de rajeunissement, 
31. 

PoireaUy 129, 323. 

Poisson , 53, 127, 187, 189, 
272, 281. 

— est plus malsain que 
la viande (Le), 272. 

Polypharmacie y 168, 216. 

Polyvaccinations (Résultat 
des), 62. 

Pommes de terre aux Colo¬ 
nies,324. 

— — (Intolérances 

pour les 121, 
124. 

Porc (voir : Jambon). 
Potages aux légumes (Abs¬ 
tention des), 111. 
Potentiel vital, 15, 18, 161. 
Poudre à lever, 83. 
PralineSy 96. 

PriessnitZy 142. 

Professeurs du naturisme 
(Les faux), 33. 

Proportionner les actions thé- 
rapeutiqu es 
aux possibili¬ 
tés vitales et 
réactionnelles, 
individuelles, 
16,161. 

Pruneaux de Californie, 111. 
Prurit, 130, 212. 
Psychanalyse y 181. 
Ptyalisme , 124. 


Pyorrhée alvéolo - dentaire, 
112 . 

Pythagoriciens et régime de 
Py thagore, 
236,263,265. 

R 

Radiateurs humains,l 51,158. 
Radis crus, 122, 323. 
Rajeunissement faux, 31, 35. 
Ration azotée fondamentale, 
122, 124, 129. 

— sucrée, 96, 130, 136. 
Réceptivité infectieuse (voir : 

Aptitude infec¬ 
tieuse). 

Recharge des accumulateurs 
nerveux, 162. 

Régime alimentaire des Or¬ 
dres religieux, 246. 

— antigoutteux, 138. 

— antirhumatismal, 
138. 

— carencé en sucre,141. 

— classique aux Colo¬ 
nies, 337. 

— de dénutrition, 46, 
118, 122, 127, 130, 
136, 141. 

— de la vieillesse, 218. 

— des Bénédictins,247. 

— — Carmélites, 253. 

— — Chartreux, 251. 

— — Clarisses, 257 , 

277. 

— — enfants, 74,102, 

109, 114, 118, 
123, 168. 
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Régime des Franciscains, 
257. 

— — Hindous, 267. 

— — Minimes, 260. 

— — nourrices, 52,109, 

124. 

— — Passionnistes, 

259. 

— — Trappistes, 189, 

236, 248, 262. 

— fruit arien, 127. 

— naturiste aux Colo¬ 
nies, 307. 

— synthétique (Type 
de), 132. 

— trop hypoazoté, 136, 
141. 

— végétalien, 127,129, 
260, 280. 

— végétarien, 188,194, 
218, 250,280, 302. 

— végétarien (Comment 

conseiller le), 242. 

— — hypoconcentré, 

280. 

— — (Menus-types de), 

280. 

— — synthétique, 130, 

132. 

Régimes de dénutrition chez 
les enfants,118,124. 
Rein (Abcès du), 340. 
Renoncements (Discipline 
pratique des), 
165, 261, 275, 
279, 303. 

Repas (Sacrifice communiel 
des), 302. 


Repos (La loi naturiste des 
trois) 154. 

— hebdomadaire, 164. 

— hivernal, 156, 220. 

— matinal, 159. 

— rythmés, 161. 
Revigoration neuromuscu¬ 
laire, 143. 

Rhubarbe , 128, 169. 
Rhumatisme chronique, 135, 
213. 

— goutteux, 135. 
Rhumatismes y 20,98,135,213. 
Rissolements (Abusdes), 123. 
Rôle du médecin naturiste 
(Le), 9. 

Roquefort y 121 . 

Rougeole , 51. 

Rythmes naturels, 154, 161 
220 . 

S 

Sacrifice (Le), 283. 

— antique (Le), 288. 

— communiel des re¬ 
pas, 302. 

— des opérations chi¬ 
rurgicales, 294. 

— du sang, 293. 

— individuel,298,303. 
Sacrifices humains, 291. 
Sages (Les), 262. 

Saindouxy 91, 129, . 

Saints (Les), 262. 
Saisonnières (Particularités), 

20 , 121 . 

Salades blanchies, 128. 
Salivaires d’estrade, 31. 
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Salivation excessive. Sialor- 
rhée, 124. 

Salsifis , 128. 

Santé (Les conditions de la), 
11, 169. 

— (Les lois de la), 11,169. 

— intellectuelle, 304. 

— morale, 304. 

— physique, 304. 

— spirituelle, 304. 

— publique (Les malfai¬ 
teurs de la), 31. 

Scarlatine (Fièvre), 50 
Scléroses multiples, 213. 
Scorbut , 116. 

Servitudes de la médecine 
courante (Les),23. 
— pharmaceutiques 
(Les), 27. 

Sexualité , 167,172,191, 212, 
222 . 

Sieste dans le lit, sauvegarde 
des fatigués et des dé¬ 
biles (La), 164, 221. 
Sirops , 96. 

Ski, 159. 

Sommeil , 152, 160. 
Spasmes, 94, 168. 

Sport d'hiver , 159. 

Sportifs (Débit rythmique 
des forces chez les), 
157. 

Sports , 157, 159, 171, 194. 
Sucre (dose quotidienne de), 
96, 130. 

— chimique, 93. 

— complet (Le néfaste 
nouveau), 97. 


Sucre vitalisé, sucre dévitali¬ 
sé, sucre revitalisé, 92. 
Sucres naturels, 93. 
Suppurations, 81,86,126,131. 
Suralimentation , 187, 216. 
Surexcitants (Les méfaits 
des), 193. 

Surmenage neuromusculaire, 
133,158,160. 

— physique, 127, 
133, 158, 160. 

Sur minéralisation, 20 , 121 , 
135. 

Sycosis, 129. 

Synthèse alimentaire, cura¬ 
tive, 122,125,130. 

— clinique, 13. 

— naturiste, 130,132, 
194, 227. 

— thérapeutique, 14, 
129, 132, 227. 

Syphilis, 66 . 

Système Kuhne, 39, 129. 

T 

Tabac, 121, 170. 

Tapioca , 311. 

Teint jaune, 160. 
Tempérance, 263. 

Terrain arthritique, 135. 
Tétragone, 323. 
Théobromine, 94. 
Thérapeutique naturiste 
(La), 170,299. 
Tisane d’orge germée, 78. 
Tomate (Les méfaits de la), 
86, 115, 120, 128, 
168. 
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T on i-cardiaque, 94. 

Topinambour, 128. 

Traitement des états aigus, 
16. 

— mental,165,226. 

— par alternance 
des contraires, 
154. 

— par les contrai¬ 
res (Le), 154. 

Trappistes, 189, 236, 248 , 
262. 

Transformations morbides, 
54, 62. 

Travailler (Savoir), 221. 

Triclinium, 163. 

Troubles d’âge critique ou de 
ménopause, 212. 

Tuberculose (La), 50,56,151. 

— maladie de civi¬ 
lisation (La), 55. 

V 

Vaccin antityphoïdique, 85. 
— antivarioleux, 51. 

Vaccins, 54, 62, 131. 

Varicelle, 51. 

Végétoline, 32, 88 , 90, 121, 
129, 169, 281. 

Végétarien (Régime), 188, 
218, 228, 235, 
250, 267, 280. 

— régime d’évolu¬ 
tion supérieure 
(Le régime), 235, 
250, 261. 

Végétarisme falsifié, 32. 


Végétations adénoïdes, 117. 
Vérificateur du budget or¬ 
ganique, 22. 
Vêtements de laine, 152. 
Viande, 168, 187, 218, 228, 
235, 261, 302. 

— (l’abstinence de), 
228, 232. 

— (Excès de),168,187. 

— (Méfaits de la), 188, 
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